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अस्तावना 


इस किताब को लिखने का मकसद आम लोगों 
तक खाने-पीने की चीजों के बारें में वो उपयुक्त जानकारी 
पहुँचाना है, जिसके जरिए अनगिनत बीमारियों से वह अपना 
बचाव करके सेहतमन्द जिंदगी गुजार सकते हैं। इस 
किताब में हर वो सब्जी, मसाले, फल और मेवों की सम्पूर्ण 
जानकारी उनके प्रत्येक Nutr€nऽ सहित मिलेगी। जो 
कि आमतौर से हम इस्तेमाल करते हैं। 

किस चीज में कौन से विटामिन और मिनरलस 
पाये जाते है और उनके क्या-क्या फायदे हैं। किन 
परिस्थितियों में वो चीजें आपके लिए नुकसानदेह हो सकती 
है, इसका सम्पूर्ण वर्णन आपको इस किताब में मिलेगा | 

इस किताब को पढने के बाद हर आदमी को 
केवल Nutrients ही नहीं, बल्कि स्वास्थ्य के हिसाब से 
उनके फायदे नुकसानात और अहमियत की भी मुकम्मल 
जानकारी हासिल हो जायेगी | 

पाठक को इस बात का भी इलम हो जायेगा कि 
किस मर्ज में क्या चीज उसको फायदा करेगी और किस 
चीज से उसे सेहत हासिल होगी। 

खुलासा यह है कि इस किताब को पढने वाले 
आदमी को अपनी सेहत के बारे में पूरी जानकारी मिलेगी | 
जो खाने पीने की चीजों को वह सिर्फ पेट भरने का सामान 
नहीं, बल्कि सेहत और मर्ज में असर अन्दाज होने वाला 
कीमती सरमाया समझेगा | 

यह किताब यूनानी, आयुर्वेदिक और नेचूरोपैथी 
पढने वालों के लिए भी एक बेहतरीन मालूमात पेश करेगी। 


“बिस्मिल्लाह अर रहमान निररहीम” 


“समर्पण” 


DEDICATION 
उन सब लोगों के लिए जो अपनी और अपनों 
की सेहत और जिंदगी से बहुत प्यार करते है। 


डा0 शाह शाहिद रशीद साबरी 


जद) NOMS pe 


विषय-सूची 


VITAMINS-विमिन्स 
Glycemic Index (Gl) 
GLYCEMIC LOAD 
SALT-नमक 
WALNUT- अखरोट 
ALMOND-॒बादाम 
PISTACHIA-पिसता 
CASHEW NUT-काजू 
DATE-खजूर 


. र।G6-अंजीर 

« मुनक्का 

. RAISINS-किशमिश 

. LOTUSSEEDS-मखाने 
. PINE NUTS-चिलगोजा 
. CHIRONGI-चिरौंजी 

. POPPYSEED-खशखाश 
. CARDAMOM-छोटी इलायची 

. BLACK-CARDAMOM-बड़ी इलायची 
. BLACK PEPPER-काली मिर्च 

. CUMIN-जीरा 

. FENNEL-सौंफ 

. CLOVE-लौंग 

. SAFFRON-जाफरान 
. NUTMEG-जायफल 
. MACESPICE-जावित्री 


I0—5 
5—20 
20-2॥ 
2I-22 
22-24 
24-25 
25-26 
26-28 
28-29 
29-32 
32-33 
34-35 
३5-37 
37-38 
38-39 
39-42 
42-43 
43-44 
45-46 
46-47 
47-48 
48-49 
49-—5f 
5I—52 
53-54 


26. 
27. 
28. 
29. 
30. 
34. 
32. 
33. 
34. 
35. 
36. 
37. 
38. 
39. 
40. 
44. 
42. 
43. 
44. 
45. 
46. 
47. 
48. 
49. 
50. 
54. 
52. 


CAROM SEED-अजवाइन 
GINGER-अदरक 
CORIANDER-धनिया 


LINSEED OR FLAX SEED-अलसी 


APPLE-सेब 
GUAVA-अमरूद 
GRAPES-अंगूर 
POMEGRANATE-अनार 
BANANA-कला 
MANGO-आम 
PINEAPPLE-अनऱनास 
ORANGE-संतरा 
LEMON-नींबू 
KEENOO-कनू 
GRAPEFRUIT-चकोतरा 
SWEETLEMON-मौसम्बी 
STARFRUIT-कमkख 
LYCHEE-लीची 
GOOSEBERRY-कrौंदा 
LOKAT-लोकाट 
SAPODILLA-चक्‍ू 
PEACH-आडू 
PEAR-नाशपाती 
CUSTARD APPLE-शीफा 
KHUBANI-खुबानी 
PAPAYA-पपीता 
WOOD APPLE-बेल 


54-55 
55—57 
57-58 
59-60 
60-62 
62-64 
64-66 
66-67 
68-70 
70-73 
73-75 
75-77 
77-79 
79-80 
80-8॥ 
82-83 
83-85 
85-87 
87-88 
88-90 
90-92 
92-94 
94-96 
96—98 
98—00 
00—703 
I03—704 


53. 
54. 
55. 
56. 
57. 
58. 
59. 
60. 
64. 
62. 
63. 
64. 
65. 
66. 
67. 
68. 
69. 
70. 
7l. 
72. 
73. 
74. 
75. 
76. 
77. 
78. 
79. 


KIW।-कीवी 

CHERRY-चेरी 
STRAWBERRY-र्‍स्ट्ॉबिरी 
BER-बेर 

BLACK BERRY-ब्लैक बेरी 
MULBERRY-शहतूत 
WATER CHESTNUT-सिघाडा 
SWEET POTATO-शकkकंदी 
COCONUT-नारियल 
AVOCADO-एवोकाडो 
JACKFRUIT-कटहल 
AMLA-आंवला 
TAMRIND-इमली 
WATERMELON-SEED-तरवूज के बीज 
MUSKMELON-खरबूजा 
CUCUMBER-खर 
LONGMELON-ककड़ी 

तुख्म मलंगा 

TIL-तिल 

CARROT-गाजर 
REDISH-मूली 
TURNIP-शलजम 

BEET ROOT-चुकन्दर 
TOMATO-टमार 
AMARANATH-चौलाई 
SPINACH-पालक 
WILDSPINACH-बथुआ 
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05—07 
07—09 
09—40 
0—42 
2-१4 
I4—45 
5—I7 
I7—9 
420--2॥ 
2I-22 
I22-I23 
23—25 
25—27 
I27—43f 

3—33 
33-—35 
35—35 
35—37 
37—37 
38-39 
39-—40 
4-42 
42-43 
44—46 
46—48 
48-—49 
450-45॥ 


80. 
8. 
82. 
83. 
84. 
85. 
86. 
87. 
88. 
89. 
90. 
94. 
92. 
93. 
94. 
95. 
96. 
97. 
98. 
99. 


l00. 
02. 
.02. 
.03. 
04. 
l05. 
l06. 
07. 


METHI-मैथी 
चने का साग 
PEPERMINT-पोदना 
GREEN CORIANDER-हरा धनिया 
CAULIFLOWE R-फूलगोभी 
CABBAGE-पत्ता गोभी 
BROCCOLI-ब्रोकली 
MUSHROOM-मशरूम 
TARORO0OT-अरवी 
SIMBHAL DODA-सिम्भल डोडा 
KACHNARI-कचनारी 
MORINGA-सहजन 
CAPSICUM-शिमला मिर्च 
LOTUSROOT-भिस 
PUMPKIN-कददू 
CALABASH-लौकी 
टिंडा-टेंडसी 
RIDGEGOURD-काली तोरई 
LADIESFINGER-भिंडी 
TURMERIC-हल्‍दी 
BRINJAL-बंगन 
BETTERGOURD-कkेला 
POTATO-आलू 
ONION-प्ाज 
GARLIC-लहसून 
GREENPEAS-मटर 
BEAN-बीन 
CURRYLEAVES-कr पत्ता 
8 


5I—52 
52—I53 
54—I55 
55—I56 
56—58 
58—59 
59—6{ 
6—63 
64—65 
65—66 
66—67 
68—70 
70—72 
72-72 
I73—i74 
I74—I75 
75—76 
76—77 
I77—I79 
79—80 
80—784 
8-—83 
83-84 
84-85 
85—87 
87—88 
88-89 
89—90 


08. 
09. 
l0. 
lI. 
l2. 
l43. 
4. 
l5. 
l6. 
l7. 
8. 
l49. 
l20. 
2. 
l22. 
l23. 


LOBIYA-लोबिया 

POINTED GOURD-परवल 
JIMIKAND-जिमीकंद 
GREEN GRAM-मूंग की दाल 
BLACK GRAM-उङद की दाल 
LENTIL-मसूर की दाल 
CHANA DAL-चना दाल 
PIGEON PEA-अkहर दाल 
BRAIN-दिमाग 

LIVER-जिगर 

KIDNEN-गुर्दे 

६GG-अण्डा 

PAYAI-पाये 

HONEY-शहद 

BLACK CUMIN-कलौंजी 
TEJ PATTA-तेज पत्ता 


90—9i 
92—93 
93-—I94 
94—96 
96—97 
98—99 
99—200 
20—20I 
202-204 
204-206 
206-207 
207-209 
209--240 
20-242 
2I2—23 
23-24 


VITAMINS-विटमिन्स 

ऐसे सब तत्व (५५७५४३१८९५) जो सब तरह 
के खानों में पाये जाते है, वह शरीर की बढोतरी और 
अच्छी तन्दरूस्ती के लिए आवश्यक होते है, विटामिन 
कहलाते है। इनकी संख्या-47 होती है। इनको शरीर 
खुद पैदा नहीं करता। यह खाने के जरिए पूरे किये 
जाते है। जैसे-^n।/M4|5, फल और सब्जियां इत्यादि | 
विटामिन ^, C, 0, ६, K, Bl, 82, 83, 84, 85, 86, 
BZ, 88, 89, Bl0, Bl, Bl2 | 
विटामिन 84- ThiamMn-यह विटामिन खाने को 
६१९/६४ में बदल देता है और दिमाग के सैल्स बनाने 
में भी मदद करता है। यह फलियां, ४५५, बीजों और 
अनाज में पाया जाता है। 
विटामिन 82- Rib0f।3४।॥-यह विटामिन पूरे दिन की 
जरूरतें, जो शरीर को होती है। उनके लिए आवश्यक 
है। यह विटामिन अनाज, फलों, अण्डों, चिकन और 
तनों वाली हरी सब्जियों में पाया जाता है। यह स्किन 
की तन्दरूस्ती और चमक के लिए भी आवश्यक है। 
विटामिन 83- ४३०॥-यह ऐसा Comp०५॥५ है, जो 
शरीर के लिए जरूरी होता है और खाने को ताकत में 
परिवर्तित करता है और उसको जमा भी करता है। यह 
[DL को कम करता है तथा HD। को बढाता है। 
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Triglycerid€ को कम करता है। यह मछली की कुछ 
खास किस्मों में, मशरूम व पीनट में पायी जाती है। 
इसकी कमी से गुर्दो, दिमाग और त्वचा सम्बन्धी रोग 
पैदा हो जाते है। 

विटामिन 84- Adenin-यह DNA, RNA और पटटों 
(५5५५९५) के सैल्स बनने में मदद करती है। रक्‍त 
संचार को बढाता है। खून को जमने से रोकता है। 
यह Immunity System को काम करने क लिए 
उभारती है।GFR को सही रखती है। गुर्द के लिए 
फायदेमन्द है। शरीर की २९५।५१०१८९ को मजबूत 
करती है। जिससे शरीर ।nf€८t।०१ और दूसरी 
बीमरियों से बचा रहता है। यह \03और Selman 
मछली में ज्यादा पाया जाता है। यह Building 
Blocks of Healthy 8009५ है। इसमें फैट, 
कोर्बोहाइड्रेट, प्रोटीन, विटामिन, मिनरलस जो कि 
शक्तिवर्धक है । 

विटामिन B5- Pantothenic Acid-यह एक जरूरी 
विटामिन है और शुगर को कण्ट्रोल रखती है। प्रोटीन 
एक ऐसा Macro Nutrient है जो कि शरीर की 
बढोतरी और परवरिश के लिए जरूरी है। यह जीवित 
कोशिकाओं के बनने का एक खास जरिया है। यह 


ll 


खाने के Meta७०॥५ में एक खास मुकाम रखता 
है | 
विटामिन B6- Pyridoxine -यह शरीर में 400 से 
ज्यादा २९4८00 में जरूरी होता है। यह याददाश्त 
को बढाता है और €0।0-*९८३| केसर आदि में 
फायदेमन्द है। यह पत्तों वाली व जडो वाली सब्जियों 
में पाया जाता है और ऐसे फल जिनमें (0७५ नहीं 
पाया जाता है। जैसे केला, #४०८०००, तरबूज, 
फलियों वाली सब्जी ९६५९५, मछली, चिकन, 
अण्डा, आलू सोयाबीन और गोश्त में पाया जाता है। 
विटामिन 87- B०।॥ -यह अण्डे की जर्दी, सोयाबीन, 
अनाज, ४७5, खमीर वाली चीजों में पाया जाता है। 
यह फैटी एसिड, ग्लूकोज जो कि शरीर में ईधन के 
तौर पर इस्तेमाल होते है, में पाया जाता है। और 
हाई-ब्लड प्रेशर, कोलेस्ट्रोल और दिल की बीमारियों के 
लिए फायदेमन्द है। 
विटामिन B8-Cyanocobalamin -यह विटामिन 
शरीर में ही तैयार होता है। लेकिन यह कुछ खादय 
पदार्थो में भी पाया जाता है। यह जानवरों और पौधों से 
भी हासिल होता है। ज्यादातर जिगर (७९7), अण्डा, 
और खमीर वाली चीजों से हासिल होता है। यह चर्बी, 
कार्बोहाइट्रेट और Protein के Metabolism में काम 
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करता है। \|€tab0०i5M से पैदा होने वाली Energy 
शरीर की कोशिकाओं के काम आती है। यह 
Nervous System को फायदा देती है और 
Psychological Function को ठीक रखती है। यह 
Mucus Membrane, Skin और बालों की सेहत के 
लिए आवश्यक है। 

विटामिन B9- Folic Acid -यह DNA, RNA और 
खून के लाल सैल्स व अमिनों ऐसिड के बनने में मदद 
करता है। यह गर्भवती औरतों के लिए भी जरूरी है। 
गर्भ में पलने वाले बच्चे को खराबियों से बचाता है। 
विटामिन Bl0- PABA “Para Amino Benzoic 
Acंd”-यह शरीर में सुक्ष्म जीवाणुओ(Micro 
Organism) बनने में मदद करता है। यह हवा में 
मौजूद नुकसान देने वाले कैमिकल से स्किन की 
हिफाजत करता है। यह बार बार पाखाना ($००) 
आना Irritable Bowel Syndrom(IBS)और दूसरे 
पेट और आंतों में होने वाले जरासिमी असरात को खत्म 
करता है। 

विटामिन 84- Salicylic Acid -यह WBC को 
बनाती है। यह पैदा होने वाले बच्चे में बहुत काम 
करता है। बच्चे को वक्त से पहले पैदा होने से बचाता 
है| 
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विटामिन B2- Cobalamin -यह उबले हुए अण्डे, 
अनाज (C९।९१।५) में पाया जाता है और यह खाने को 
En९/९) में तबदील करता है। 

विटामिन €- यह संतरा, कीनु, मौसमी, अंगूर, शिमला 
मिर्च (Cap5ic५M), पपीता, स्ट्राबेरी, ब्रोकली, पत्तेवाली 
सब्जियों और बहुत से फलों व सब्जियों में पाया जाता 
है। यह खून की नालियों को मजबूत करता है। जखमों 
को जल्दी भरता है। आयरन को ^0507b करने में 
मदद करता है। खून की नालियों में शुगर और 
कोलेस्ट्रोल को नहीं जमने देता और अच्छे 
Antioxidant की तरह काम करता है। 

विटामिन 0- यह कैल्शियम की तरह ही हडडियों को 
मजबूत करता है। यह \€r०॥ऽ ५४5९ के जरिए 
\॥९ऽ५३६९ पहुँचाने में मदद करता है। यह जीवाणुओं 
(Bact९/।१) से लडने की ताकत बढाता है। यह धूप 
से, अण्डे की जर्दी, मछली, मछली का तेल, चावल और 
पीने की चीजों, मक्खन इत्यादि में पाया जाता है। यह 
कैल्शियम के A050rt0n में काम आता है। 

विटामिन ६- यह विटामिन फैटी ऐसिड को Protect 
करता है। ॥॥॥५५८।९5 व खून के लाल सैल्स की 
हिफाजत करता है और Ant०%।५३॥5 की तरह काम 
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करता है। यह अण्डों, ताजी सब्जियों, तेलों, बीजों और 
अनाजों में पाया जाता है। 
विटामिन #- यह पालक, ब्रोकली, हरी पत्ते वाली 
सब्जियों और लीवर में पाया जाता है। बैस्ट सुपर फुड 
को जमा करता है और खून के जमने में सहायता 
करता है। 

Glycemic Index (Gl) 

खून मे शुगर के स्तर पर ८०r७०h४4at€ के 
असर की माप को G। कहते है। यह एक ५८४।|९ है जो 
0-400 तक होता है। कोई भी खाना, खाने के 2 घन्टे 
बाद कितना 8।0००4 ५६३। बठाता है। यह LOw- 
Medium ओर High Glycemic Inde%होता है। 

टेबल 


Mediu 2) 
55-69 


खाद्य पदार्थ | ७। | खाद्य पदार्थ | 6। | खाद्य पदार्थ 


खीरा 45 | आलू बुखारा जौ 


गाजर 46 | राहीला दलिया 


ब्राकली चौकर 


जामुन 
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काली मिर्च 5 | अनार १8 | कीनू 53 
52 
खुबानी 34 | कला 5 | मुंगफली 43 
संतरे 43 | आम 54 | चोकर युक्त गेंहू | 54 
पिंड खजूर 42 | दही 28 | हरा चना 38 
स्ट्राबेरी 49 | योगर्ट | 44 | मटर 33 
0-70 5 
आडु 45 | सोयाबीन 45 
कीवी | 0 | राजमा 29 
सूखा आलु | भिंडी 20 
gv 
पपीता | 60 | कदृदू का बीज | 25 | प्याज 40 
खरबूजा | 65 | सूरजमुखी 25 | पत्ता गोभी 0-॥0 
| 89 | तरबूज 26 
[मूली ।|8 | 
सफेद चावल | 73 | कॉक | | बैंगन 45 
मुरमुरे 82 | भुनी हुई मकई | 93 | गोभी 40 
रोटी 75 | कुकीज 70 | गोश्त [0 | 
ओटस 83 | मुजली 57 | अंडे [0 | 
23 
सफेद आलू |78 | खशखश |65 | मिल्क 42 
कद्दू 75 | बासमती | 55 | 
अंगूर | 59 | रतालू 54 
|__| चुकन्दर FT 
[_[शकरकन् [७ | | 
| |शहद [568 | 
|__[अआइसकेन [छ | 
| | [ट्लुगरः [6553 | . टौ|'| 
लाल शक्कर | 64 
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पांच चीजें ऐसी है। जिनके इस्तेमाल से 
Glycemic |ndex नहीं बढता है। कुछ चीजें शरीर में 
जाते ही कार्बोहाइड्रेट को ग्लूकोज में बदल देती है। 
इससे शुगर लेवल खाते ही बढ जाता है। यह उनकी 
हैल्थ जिनको डायबटिज है, उनके लिए बहुत खतरनाक 
है। शरीर का भोजन से ग्लूकोज बनाने की गति को 
G। कहते है। जिस चीज का G। जितना कम होता है। 
वह उतना वक्त लेकर ग्लूकोज में बदल जाती है। 
इससे आपकी शुगर कन्ट्रोल में रहती है और आप 
स्वस्थ रहते है । 

अगर आपने आपनी डाइट में ऐसी चीजों को 
शामिल कर लिया जिनका 6। बेहद कम है, तो आपको 
शुगर की मुश्किल से दो चार नहीं होना पडेगा। आइये 
जानते है ऐसी कौन सी चीजें हैं। जिनका 6। बहुत कम 
है | 
4 हरी ताजी सब्जियां- अधिकतर हरी सब्जियां कम G। 
वाली होती है। आप इन्हें हर समय के भोजन में 
शामिल कर सकते है। जैसे पालक, मैथी, और अन्य 
पत्तेदार सब्जियां बेहद कारगर और पौष्टिक है। 
2 कई तरह के बीज- ऐसे कई तरह के बीज है, 
जिनको आपकी डाइट का हिस्सा होना चाहिए। इनका 
G। बेहद कम है और आपको पौष्टिकता के मामले में 
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खजाना मिल रहा है। चिया के बीज, अलसी के बीज, 
कद्दू के बीज डाइट का हिस्सा होना चाहिए । 

3 कई तरह के मेवे-मेवे या ड्राई-फुट हेल्थ के लिए 
बेहद फायदेमन्द है। कुछ ड्राई-फुट में 6। बेहद कम 
होता है। बादाम, अखरोट, पिस्ता इसमें शामिल है। 

4 बींस और दालें- राजमा, छोले, चने ऐसी चीजें है। 
जो आपको अच्छा पोषण देंगें। इनका 6। बेहद कम है। 
आप दालों को भी अंकुरित करके अपनी डाइट का 
हिस्सा बनाये | 

5 ताजे फल-कुछ ऐसे फल है। जो आपकी डाइट को 
मजेदार और हल्दी बना देगें। इनका 6। कम है। इसमें 
खास तौर से विटामिन सी वाले फलों को शामिल कर 
सकते है। जैसे संतरा, अमरूद, कीनु, सेब इत्यादि | 
Antioxidant- एक ऐसा पदार्थ (५५७५३१८९) जो 
शरीर की कोशिकाओं को फी ९९५।८३| के द्वारा पहुँचने 
वाले नुकसान को रोक दे Anti०%।42॥ कहलाते है। 
यह ज्यादातर विटामिन €, € और Beta-carotene में 
पाये जाते है। €t३-८३"०१९१९ एक ऐसा कैमिकल है 
जो फी रेडिकल के साथ मिलकर उन्हें बेअसर कर 
देता है। जिससे शरीर बीमारियों से बच जाता है। 
Oxidative Stress —जब शरीर में फ़ी Redicals 
और /nti0।4३॥† में संतुलन बिगड जाता है। तो 
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उसके नतीजे में 0%dat।४९ ५$४/९५५ पैदा हो जाता 
है। 

उम्र के साथ साथ हडडियां अपने साईज से 
कम होने लगती है। उनकी मजबूती भी कम हो जाती 
है। इस हालत में हडडियों में फैक्चर होने की सम्भावना 
बढ जाती है। मांसपेशियाँ (\॥५५८।९५) भी कमजोर पड 
जाते है। ये नेचुरल एजिंग प्रोसेस कहलाता है। शरीर 
में फो २९।८३।५ ज्यादा पैदा होने लगते है। इस 
हालत में शरीर को Antioxidant की आवश्यकता 
होती है। 
Immunity -ऐसी ताकत जो शरीर को बैक्टीरिया 
और पैथोजन्स से लडने की क्षमता प्रदान करते है, 
Immun“ कहलाते है। 
Minerals - ऐसे ।n०/६३१।८ तत्व जो शरीर को 
ताकत देने में सहायक होते है। 
Free Redical— ऐसे आजाद कण जो हमारे शरीर में 
खाने के हाजमें के दौरान पैदा होते है। यह शरीर को 
नुकसानदेह अणु होते है। जो कि शरीर की अन्दरूनी 
कोशिकोओं (८९।|५) को नष्ट करते है, फी रेडिकल 
कहलाते है। जब हमारे शरीर में फी रेडिकल बढ जाते 
है, तो बहुत सी बीमारियां होने लगती है और त्वचा पर 
भी बुढापे के आसार दिखाई देने लगते है। 
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Nutri€nts- ऐसे तत्व जो कि शरीर को बढने और 
ताकत देने के लिए जरूरी होते हैं। जेसे- मछली में 
बहुत सारी प्रोटीन, विटामिन और मिनरलस होते हैं। 
Ingredients (सामग्री)-ऐसी खाने की चीजें जो 
मिलकर एक पूरी डिश बनाते है। 

Essential- जो बहुत ज्यादा जरूरी होते है, वे तत्व 
E55e॥।३। तत्व कहलाते हैं । 


GLYCEMIC LOAD 

खाने का 6। एक गिनती है, जो यह अन्दाजा 
लगाती है कि खाने के बाद किस आदमी के खून में 
शुगर का लेवल कितना बढ जायेगा। G। की एक 
इकाई एक ग्राम ग्लूकोज लेने के असर का अन्दाजा 
लगाती है। खाने में कार्बोहाइड्रेटस का हर एक ग्राम 
खून की शुगर के लेवल को कितना बढाता है। ( 6।- 
6। पर निर्भर होता है)। 

खाने में जो कोर्बोहाइड्रेट होता है, उसको 
Glycemic |Ndex से गुणा करके 400 से भाग 
(D५।९) करने के बाद जो परिणाम आता है, उसको 
G। कहते है। जैसे तरबूज को 6-72 है यानि 400 
ग्राम तरबूज में 5 ग्राम कोर्बोहाइड्रेट होता है। बाकी 
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पानी होता है। 7225/400-53.6 तो इसका 
Glycemic L0ad-3.6 होगा । 


SALT-नमक 

बदलती लाइफस्टाईल में हमारा खाना पीना तो 
बदला ही है। खाने पीने की आदतें भी बदली है। खाने 
की टेबल से लेकर फास्ट फूड तक में हम तेज नमक 
पसन्द करते है। जबकि ज्यादा नमक खाने से ना सिफ 
उम्र कम हो सकती है। बल्कि सेहतमन्द जिंदगी के 
लिए भी यह एक बडा खतरा है। लम्बी और सेहतमन्द 
जिंदगी के लिए नमक का इस्तेमाल कम करना जरूरी 
है| 
दिल रहेगा तन्दरूस्त-\H0 की रिपोर्ट के अनुसार 
ज्यादा मात्रा में नमक लेना दिल के लिए बहुत बड़ा 
खतरा है। ज्यादा नमक के इस्तेमाल से दिल से जुड़ी 
बीमारियों का खतरा बढ जाता है। इससे न सिफ दिल 
कमजोर हो सकता है। बल्कि हार्ट अटैक भी हो सकता 
है। ऐसे में मौत का खतरा भी बढ जाता है। दिल से 
जुड़ी बीमारियों से बचने के लिए सबसे कारगर तरीका 
यह है कि हम अपने खाने में नमक का कम मात्रा में 
प्रयोग करें | 
स्ट्रोक से बचाव- आजकल जंक फूड (]॥nk 6000) 
और रेडी टू ईट फूड पर हम ज्यादा निर्भर है। जिसमें 
नमक की मात्रा बहुत ज्यादा होती है। इस तरह का 
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खाना स्ट्रोक जैसे खतरनाक रोगों को बढा सकता है। 
दुनिया भर में हर साल लाखों लोगों के दिलों के रोगों 
और स्ट्रोक की वजह से मौत हो जाती है। अगर 
WHO की गाईडलाईन के अनुसार नमक का प्रयोग 
रोजाना के खानों में किया जाये तो दुनिया भर में हर 
साल होने वाली 25 लाख बेवक्त मौतों को कम किया 
जा सकता है। 


WALNUT- अखरोट 
अखरोट खून में अच्छी चर्बी (a!) यानि 
H.D.८. को बढाने वाला और ।.D.।. को कम करने 
वाला 0५9 Frपां£ है। यह Antioxidants से भरपूर 


है। यह दिमाग को ताकत देता है और दिल की 
बिमारियों व कैंसर से बचाता है। 


दूसरे ४५७४५ के मुकाबले में इसमें 0९६१-3 
Fatty /८० सबसे ज्यादा होती है। सूजन को कम 
करता है। दिल की बिमारियां और गyp९-2 
D०९९५, बुढापे में भूल की आदत(Alzeimer), 
कँसर और 0%।4१।/९ 506५५ से पैदा होने वाले 
रोगों यानी जब सैल्स में ऑक्सीजन की कमी हो जाती 
है। उसको पूरा करने में सहायता करता है। 
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al POO ND 


6. बुढापे के असरात को कम करता है। 
7. याददाश्त को दरूस्त रखने में सहायता करता है। 
8. Male (Reproductive System) प्रजनन तंत्र को 


सही रखने में मदद करता है। 


9. खून में चर्बी की मात्रा को संतुलित करता है। 


ALMOND-बदम 


Nutrition Facts l00 gm. 

Calories 654 - Gl=5 
Nutrients... | Quantity Percentage 
Total Fat 65 gm 00% 
Saturated Fat 0 mg 30% 
Cholesterol Omg 0% 
Sodium 2 mg 0% 
Potassium 44] mg l2% 
Total Carbohydrate | 44 gm 4% 
Dietary Fibres 7 gm 28% 
Sugar 2.6 gm [| 
Protein 5 gm 30% 
Vit-B6 [न| 25% 
Calcium | 9% 
Iron [| 6% 
Vit-D EH 0% 
Vit-B6 | 25% 
Cobalamin i | 0% 
Magnesium |... | 39% 


, आंतों (Gut) में Beneficial Bact€।॥ को बढाता है। 


जिससे आंतों की बिमारियां नहीं होती| 


. CanC९€7 के र।5K को कम करता है। 

. शरीर का भार नियन्त्रित रखता है । 

. शरीर में ९-2 Da७९९५ को नियन्त्रित रखता है। 
. B०० ?/९५५५/९ को कम करने में सहायता करता 


है | 
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AMOUNT CALORIES Gl 

ONE OUNCE 65 

| Nutrients. | rrr Quantity Percentage 
l4 gm 80% 


Poly unsaturated 


Saturated 


Carbohydrate 


Sodium 468 mg 
Omg 
7gm 


बादाम में L-Carnitine and Riboflavin 


होता है। जो कि Brain C९॥|ऽ को बढाने में मदद 
करता है। जिससे दिमाग की ताकत बढती है । 
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Sperm Count को बढाता है। इनकी 
गुणवत्ता (0७७॥४४५) और तादाद (Q५antit५) को 
बढाता है। त्वचा को गोरा, मुलायम और चमकदार 
बनाता है। 


PISTACHIA-पिसा GI-20 


B.. और Ch०।९५९7०। को कम करता है। 
खून की नालियों (।०० \/९५५९।५) को ठीक बनाये 
रखता है। शुगर को कम करता है। गिजाइयत 
(Nutrients) से भरपूर होता है। Antioxidants 
भरपूर मात्रा में होते है। इसमें ।॥tein and 2 
eaxarithin होता है, जो आंखों के लिए फायदेमन्द 
होता है। 

पिस्ते में कैलोरी कम होती है। लेकिन प्रोटीन 
ज्यादा होती है। इसमें Essential Amino Acids भी 
पाये जाते है। वजन को भी कम करता है। क्योंकि 
इसमें £९7 और Pr0९।7 ज्यादा मात्रा में होता है। 
जिससे भूख कम लगती है। 

आंतों (Gut)में Healthy Bacteria पदा 
करता है। Cho०।९ऽ९९०। और 8.7. को कम करता 
है। जिसकी वजह से दिल के रोगों का खतरा कम हो 
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जाता है। यह (८॥०।९५९९०। के साथ साथ 
Triglyceride को भी कम करता है। 

Blood \/९५५९।५ को तन्दरूस्त रखता है। इसमें ।- 
Arginine होता है। जिसकी वजह से Nitric Oxide 
बनता है, जो 80000 \/९५५९।५ को कुशादा करता है। 
इसका G। ।९५९। कम होता है, जिसकी वजह से 
8004 $५६३7 _९४९। कम हो जाता है। 


Of the daily 
value 


[i Quantity 


Vit-B6 | 

Fat l3gm i || - 
य 
एल 


Magnesium 
Phosphorus i | 


CASHEW NUT-काजू 
यह एक कम शुगर और प्रोटीन से भरपूर गिजा 


है। दिल को ताकत देता है। इसमें तन्दरूस्ती देने 
वाली पेड पौधों से प्राप्त प्रोटीन होती है। [0५४ sugar 
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and rich in protein, Heart healthy fats and 


plant protein. 

यह दिमाग की तन्दरूस्ती, हडडियों की 
तन्दरूस्ती, मजबूती और वजन को कम करता है। 
immunNi को बढाता है। इसमें £0९९ की काफी 
मात्रा होती है। इसमें ऊर्जा की मात्रा कम होती है। 
और यह भूख को कम करता है। 


मत्रा-400 ग्राम कैलोरी-497 Gl-l5 

[RR | Quantity Of the daily 
value 

Total Fat 6 gm 25% 

Saturated Fat 3 gm 5% 

Trans Fat Ogm hs | 

Cholesterol Ogm 8% 

Sodium 5 mg 0% 

K 0 mg 0% 

Total llgm 4% 

Carbohydrate 

Vit-C | 0% 

Iron न || lI% 

Vit-B6 [- | 0% 

Magnesium ET 0% 

Calcium = | 2% 

Vit-D i | 0% 

Cobalamin ie 0% 

Vit-A [| 0% 
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Cholesterol को कम करता है। दिल के रोगों से 
बचाता है। "०६९ (फालिज)से बचाता है। 8? को 
कम करता है। शुगर की बीमारी से बचाता है। इसमें 
Antioxidantsकाफी मात्रा में होते हैं। यह याददाश्त 
को बढाता है। और दिल की बीमारियों जैसे 
Ischemic heart disease में फायदा करता है। 
दिल में खून के प्रवाह को बढाता है। हडडियों के लिए 
एक अच्छा पौषक तत्व है। 
DATE-खजूर 

इसमें £०7९ की मात्रा बहुत अधिक होती है। 
यह एक अच्छा ^॥“।०५।५०१ है और दिमाग को 
ताकत देता है। दिमाग की नालियों में ?|3१५९ बनने 
से रोकता है। जिससे भूल की बीमारी को फायदा होता 
है। यह 8a S०९ से बचाता है। यह बच्चे की 
पैदाइश के वक्‍त |3/00५७॥ 4१ को बढाता है, जो 
बच्चे की पैदाइश में सहायक होता है। 
मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-277 GI-42 
[RR Quantity Of the daily 


value 
Carbohydrate 75 gm 


Fibre 8 gm 


Protein 2.5gm i 


Vit-K [| 4% 


Magnesium | 0% 
Calcium [| 3% 
Sugar 64 gm i || 
Iron | 6% 
Copper [- न| 23% 
Vit-B6 i | 0% 
Selenium || 6% 
Foliate | 6% 


NATURAL SWEET- इसमें Fr५C{०९ नेचूरल शुगर 
का अच्छा श्रोत है। यह ४४४४९ ५९६३" का अच्छा 
बदल है और /nt।०%।१३॥5 का अच्छा जरिया भी 
है | 
Potential health benefits- हडडियों की मजबूती 
और तन्दरूस्ती के लिए (4८५M और 
Phosph0r५ऽ पाया जाता है। 

खून में शुगर को नियन्त्रित रखता है। खजूर 
के कम इस्तेमाल करने से डायबटिज को तवाजुन में 
रहती है। शुगर के मरीजों को इसका इस्तेमाल कम 
मात्रा में करना चाहिए | 

F।G-अंजीर 

यह Calcium और Potassium का एक 
अच्छा श्रोत है। यह दोनों चीजें हडडियों को मजबूत 
करते है। यह हडडियों को टूटने से बचाते है। मर्दों में 

29 


Sperm Count को बढाते है। इस फल में Z|॥€ भी 
पाया जाता है। जिससे Testosterone ।९४९। बढता 
है। इसमें बहुत अच्छी मात्रा Anti0%।५३॥ध५ की पायी 
जाती है। जिसके कारण Sperm Motility बढती है। 
ब्लड शुगर को नियंत्रित करता है और दिल की 
बीमारियों को फायदा देता है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-74 GI-6l 
[RE Quantity Of the daily 
value 
Carbohydrate 9.8 gm [| 
[ 
Fo 
Vit-K 232 mg es 5 
Magnesium l7mg | 
Calcium 35 mg ss 5 
[ee 
Iron 0.37 mg ee ०“ 
Copper 0.070 mg [+| 
Zinc 0..5 mg | 
Selenium 0.2 mg ER 


Foliate 6 micro gram [+| 


Niacin 0.400 mg [| 


Pantothenic Acid | 0.300 mg [| 
Pyridoxine 0..3 mg | 
Riboflavin 0.050 mg SS 


Thiamine 0.060 mg [| 
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Manganese 0..28 mg 
Total Fat 0.30 gm 


तन्दरूस्ती के लिए फायदे-यह हाजमें को बढाता है। 
दिल और उसकी कोशिकाओं को स्वस्थ रखता है । 

शरीर का वजन कम करता है। क्योंकि इसमें 
बहुत ज्यादा रेशा पाया जाता है और कैलोरी कम मात्रा 
में होती है। अगर इसकी कीम बनाकर शरीर की 
खुजली पर लगाया जाये तो खुजली कम हो जाती है। 

यह फल कब्ज को दूर करता है। हाजमा 
अच्छा रखता है और ७।C९rat।९ ८०॥{।ऽ यानि आंतों 
में जख्म हो जाने पर फायदा करता है। 

यह सूजन को कम करता है और जोड़ों के दर्द 
में आराम देता है। ब्लड प्रेशर और ब्लड शुगर को 
नियन्त्रित करता है। अगर इसके पत्तों की चाय बनाकर 
पी जाये तो यह शरीर में |१५७॥।|१ की मात्रा को 
बढाता है। इसका G| बहुत कम होता है। 

बहुत ज्यादा 6। वाला खाना खाने से जितनी 
जल्दी खून में शुगर की मात्रा बढती है। वह उसका 6। 
कहलाता है। जो खाना [० 6। वाला होता है। वह 
धीरे-धीरे खून में शुगर को बढाता है। इसके मुकाबले 
ज्यादा G| वाला खाना तेजी से खून में मिल जाता है। 
उसका G। ज्यादा होता है। 
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यह कैसर रोधक होती है। खास तौर से आतों 
के केसर, छाती व €९/४।८३१। केसर और लीवर के 
केंसर से बचाती है। अगर इसके पत्तों की पेस्ट 
बनाकर मस्सों पर लगाया जाये तो मस्से भी ठीक हो 
जाते है । 


मुनक्का 

इसमें विटामिन-सी और Antioxidants 
भरपूर मात्रा में होते है। यह त्वचा (5१) में चमक 
पैदा करती है और तन्दरूस्त बनाती है। इसके अलावा 
5०/।१5।5 व मुहासे निकल आने पर भी फायदेमन्द 
होती है। Bacterial infection से बचाती है। 

मुनक्का का रोजाना इस्तेमाल करने से 
Dandruff और सर को ।rritati0n से बचाती है। 
क्योंकि इसमें विटामिन-सी होता है। 

इससे ब्लड प्रेशर सही रहता है और ब्लड 
शुगर भी कम होता है। दिल के रोगों से बचाती है। 
यह ।D। को कम करती है। मुनक्का ०३55५ का 
एक अच्छा श्रोत है। जिसकी वजह से Stroke, high 
8? और दिल की बीमारियों को फायदा देती है। अगर 
खाना खाने से पहले 5-6 दाने खा लिये जाये तो यह 
भूख को बढाता है। 
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बवासीर के होने में कब्ज सबसे बडा कारण है। 
यह दूध में पका कर पीने से कब्ज को दूर करती है। 
इसका G। ज्यादा होता है। इसलिए इसका इस्तेमाल 
कम मात्रा में करना चाहिए | 
यह हडडियों का विकास करती है। तेजाबियत को कम 
करती है। बालों और त्वचा को तन्दरूस्त रखती है। 
आँखों की रोशनी को बढाती है और आतों के कैंसर से 
बचाती है। दिल को स्वस्थ रखती है। शुगर के मरीज 
भी इसको थोडी मात्रा में ले सकते है। 


मात्रा-00 ग्राम कैलोरी-299 GI- 
RR | Quantity Of the daily 
value 

Carbohydrate 79gm 29% 
Total Fat 0.3gm 0% 
Protein 3.3 gm 7% 
Sugar 65gm 5 | 
Potassium 744 l6% 
Calcium 62 mg 5% 
Sodium 26 mg % 
Iron l.8mg 0% 
Dietary Fibre 4.5 gm l6% 
Saturated Fat 0.l gm 0% 
Vit-D O mcg 0% 
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RAISINS-किशमिश 

यह विटामिन-बी और सी से भरपूर होती है। 
यह ।MmMUNि।ध को बढाती है और शरीर को 
बैक्टीरिया से लड़ने की शक्ति देती है। सूजन को 
उतारती है। तेजाबियत को खत्म करती है। क्योंकि 
इसमें मैग्नेशियम और पोटाशियम काफी मात्रा में पाया 
जाता है। यह शरीर के किटाणुओं को दूर कर रोगों से 
बचाती है। गुर्दे की पथरी और जोडों के दर्द में फायदा 
करती है । 

यह पुराने मर्जौ को दूर करती है। इसमें दिमाग 
को तेज करने की शक्ति होती है और दिमागी 
बीमारियों को दूर करती है। खून की कमी को दूर 
करती है। कैंसर से रक्षा करती है और अच्छी नींद 
लाती है। दिल की बीमारियों के लिए फायदेमन्द है। 
यह ब्लड प्रेशर, शुगर और कोलेस्ट्रोल को कम करती 
है। हडडियों और दातों को मजबूत करती है। 
Infertility को दूर करती है। मर्दों में Erectile 
Dysfunction को दूर करती है और शुकाणओं की 
हरकात (\फ०b।।i“/) को बढाती है। किशमिश को 
सीमित मात्रा में लेने से शुगर नहीं बढती। यदि 
किशमिश को अधिक मात्रा में में लेगें तो शुगर लेवल 
बढ जायेगा | 
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मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-299 GI-64 

[ER Quantity Of the daily 
value 

Carbohydrate 79gm 2l% 

Total Fat 0.5gm 0% 

Protein 3.lgm 6% 

Sugar S9gm [- | 

Potassium 749 2l% 

Calcium [- न| 5% 

Sodium ll mg 0% 

Iron i || 0% 

Dietary Fibre 3.7 gm 4% 

Saturated Fat 0.l gm 0% 

Cholesterol O mg 0% 

Vit-C कई =| 3% 

Vit-B6 [| 0% 

Magnesium टि 8% 

Vit-D | 0% 

Cobalamin |... | 0% 


LOTUSSEEDS-मखाने 


इसमें Anti Inflammatory, Anti Becterial 
कैल्शियम, आयरन, फोसफोरस, मैगनेशियम, प्रोटीन 
आदि तत्व पाये जाते है। मखाना पुरूषों के लिए एक 
सुपर फुड से कम नहीं है। इसमें कोलेस्ट्रोल, चर्बी और 
सोडियम की काफी कम मात्रा होती है। यह ग्लूकोन 
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फी भी होता है। इसलिए ग्लूकोन से एलर्जी रखने 
वालों के लिए एक अच्छा तत्व है। इसमें कैल्शियम की 
मात्रा काफी होती है। इसलिए यह हडडियों और दांतों 
को मजबूत बनाता है। यह "९55 और $737 को 
दूर करता है। इससे वजन भी कम किया जा सकता 
है। इसका 6। कम होता है। इसलिए 0९।{।३१ शुगर 
वालों के मखाना खाने की सलाह भी देते है। इसमें 
बढती उम्र को रोकने वाले ६nN7M९ पाये जाते है। 
जो खराब हुई प्रोटीन को दोबारा ठीक कर देते है। 
मखाने ब्लड कोलेस्ट्रोल और शुगर को कम करते है। 
इसमें Ant0%।42n5 बहुत मात्रा में होते है। जिससे 
फी रेडिकलस के नुकसान से बचाता है। इसके अलावा 
दिल की बीमारियों और कैंसर से भी बचाता है। 
Arthritis के मरीजों को भी फायदा करता है। इसके 
अलावा इसमें जिंक और फाइबर भी पाया जाता है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-88 Gl- 

[RE | | Quantity Of the daily 
value 

Total Fat 0.l gm I.5% 

Zinc ह 4.9% 

Cholesterol | 0% 

Sodium l mg | 

Magnesium 56 mg [| 

Carbohydrate l7gm [न | 


Carbohydrate l3gm 


Of the daily 
value 


[RR Quantity 


Total Fat 688 


Sugar 3.6gm 


Potassium 367 mg [| 
Protein 49 gm [+| 
Calcium 44 mg 5 | 

Iron l mg [| 
Dietary Fibre 4.5 gm [| 
Mimerab es || 0.5% 
H20 ee | 2.8% 
Vit-B6 0.2 mg [| 
Phosphorus | 0.9% 


Potassium 597mg 


Protein l4gm 


Calcium [- | 


PINE NUTS-चिलगोजा 

यह दिल की बीमारियों के खतरे से बचाता है। 
शुगर की बीमारियों को नियन्त्रित रखता है। कैंसर के 
खतरे से बचाता है। दिमाग को ताकत देता है और 
बीमारियों से बचाता है। हडडियों और दातों को मजबूत 
करता है। आंखों की रोशनी बढाता है और आंखों को 
स्वस्थ रखता है। शारीरिक शक्ति को बढाता है और 
Immun को बढाता है। हाजमें को दरूस्त रखता 
है और शरीर को नुकसान पहुँचाने वाली चर्बी D। को 
कम करता है। बढती उमर के असरात को जैसे झुरियें 
पडना, आदि से रक्षा करता है। बालों को मजबूत करता 
है। इसमें बहुत सारे ^nt।०%।५३१५ होते है जैसे 
आयरन, मैगनीज, जींक और फासफोरस इत्यादि । जो 
पुरूषों को नामर्दी से बचाते है । 
मात्रा-00 ग्राम कैलोरी-673 Gl- 
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Sodium 


Dietary Fibre 


Saturated Fat 


Cholesterol 
Vit-C 


l% 


Vit-B6 | 5% 
| Magnesium [- | | 62% 
Vit-D | 0% 
Cobalamin = | 0% 


CHIRONGI-चिरौंजी 

चिरौंजी खून को बढाती है। जख्मों को जल्दी 
भरती है। ।MM७॥।६/ को बढ़ाती है। यह खून के 
सफेद कोशिकाओं को भी बढाती है। 
त्वचा सम्बन्धी रोग- कील, मुहासे और खुश्की को दूर 
करती है। Dan" में फायदा करती है। दिल के 
लिए एक अच्छा टोनिक है। इसमें प्रोटीन काफी मात्रा 
में पाया जाता है। 
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मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-65.6 Gl- 

ess Quantity Of the daily 
value 

Starch 2.% 

Moisture 5 =| 3% 

Niacin l.50 mg Re 

Lipid | 59% 


34-47% 


Fatty Oil 


Phosphorus 528 mg 


Protein | 9-2.6% 
Calcium 279 mg | 

Iron 8.5 mg 

Dietary Fibre 3.8 mg 

Vit-C 5.0mg 

Vit-Bl2 0.53 mg 

Vit-BI 0.69 mg 


POPPYSEED-खशखाश 


यह एक 0॥|| ५९९० है, जो Poppy Flower 
से हासिल होता है। यह नींद की परेशानियों को दूर 
करता है। यह सैक्स को बढाता है और मर्दो में काम 
उत्तेजना को बढाता है। हडडियों को मजबूत बनाता 
है। दिल को सकून देता है। त्वचा में चमक पैदा करता 
है। बालों को तन्दरूस्त रखता है। G5८ ७।८९€। से 
महफूज रखता है। इसमें कैल्शियम और आयोडीन, 
मैगनेशियम, कॉपर होता है। जो Nervous System 
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को ताकत देता है। लीवर को दरूस्त रखता है। इसमें 
कैल्शियम और मैगनेशियम है जो हडडियों को 
तन्दरूस्त रखते है और खून का थक्का जमने से 
रोकता है। 

Improvement of Fertility- यह Female 
Fertility में ड्रामाई रोल रखता है। यह Fallopian 
५७९ से ५८५5५ को साफ करता है। गर्भवती 
महिलाओं में एक अहम भूमिका अदा करता है। यह 
काम उत्तेजना को बढाता है। 

Fight Insomnia- यह नींद लाने में मददगार होता 
है। दिमागी परेशानियों को कम करता है। इसमें कॉपर 
और कैल्शियम काफी मात्रा में होते है। जिससे हडडियों 
में मजबूती आती है। 

Improve Digestion- इसमें काफी मात्रा में फाइबर 
होता है। जिससे भूख अच्छी लगती है। कब्ज को 
फायदा करती है। यह ।D। को कम करता है और 
HD। को बढाता है। यह कोलेस्ट्रोल को कम करके 
दिल व दिल की कोशिकाओं के रोगों को कम करता 
है | 

Regulate Blood Pressure- इसमें Oleic Acid 
इसमें पाया जाता है। जिसकी वजह से ब्लड प्रेशर 
ठीक रहता है। 
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इसमें आयरन की अच्छी मात्रा होती है। 
जिसकी वजह से खून शरीर के सभी अंगों में काफी 
मात्रा में पहुँचता है। जिससे दिमाग के सोचने और 
समझने की शक्ति बढ जाती है। यह शरीर के दर्दो को 
भी फायदा देता है। यह कोलेस्ट्रोल के लेवल को कम 
करता है। जिससे दिमाग का तनाव कम होता है। दिल 
को ताकत देता है। ब्लड शुगर के लेवल को सही 
रखता है। अच्छी नींद लाता है। Fert) को सही 
करता है। बहुत से कैंसर से हिफाजत करता है। मूड, 
शक्ति और Immune Sytem को अच्छा करता है। 
ब्लड शुगर को नियन्त्रित करता है। इसमें अच्छी तरह 
की फैट (HD), मैगनीज व जिंक होता है। जो शरीर 
को तन्दरूस्त रखते है । 


एक औंस या 28 ग्राम खशखाश में लगभग 
460 कैलोरी चर्बी और प्रोटीन होते है। 


Phosphorus 
Carbohydrate 


28.3 gm 


Magnese 


Protein 2.22 gm 


Calcium [| I44% 


Iron न | 75% 


Dietary Fibre 


2% 
Vit-B6 [| 9% 
Thiamin | 74% 
Folate [| 2% 


CARDAMOM-छोटी इलायची 
यह खांसी, गले की खराश, मुंह के छाले, 
तेजाबियत, मुंह से बदबू आना, हिचकी आना और 
हाजमें को सही रखना। यह ब्लड प्रेशर को भी 
नियन्त्रित रखती है। दिल की बीमारियों के लिए भी 
बेहतर है। पुरूषों में शुकाणुओं की तादाद को बढाती 
है | 


मात्रा-00 ग्राम 


कैलोरी-48 


Gl-22 


मात्रा-00 ग्राम कैलोरी-525 GI-35 
[elt Quantity Of the daily 
value 

Total Fat 4.56 gm [ऽ | 

Cholin i || lI% 

Riboflavin ETE 8% 
Magnissium ॥ | 98% 

4] 


RRS | utrients 


Fat 
Protein 


Quantity 


Carbohydrate 


0.6 gm 


Of the daily 
value 
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Potassium 64.9 mg 
Calcium 22.2 mg 
Iron 0.8l gm 
Fibre l.6gm 

Magnesium 3.3 mg 
Phosphorus 0.3 mg 


यह एक अच्छा Antioxidant, Anti 
Inflammatory और Anti-Microbial है। यह 
दिल की बीमारियों और टाईप-2 डायबटिज में काम 
आती है। यह मोटापे को कम करती है। ब्लड प्रेशर, 
Triglycerides और Cholester०। को कम करती है 
और मD। को बढाती है। इसको अगर लम्बे समय तक 
दिया जाये तो खून में इन्सूलिन को बढाती है। हार्ट 
अटैक के खतरे को कम करती है। 
BLACK-CARDAMOM-बड़ी इलायची 
गले की बीमारी, फैफडों में C0n€९५।०॥ को ठीक 


करती है। आंखों के पपोटों की सूजन, फेफड़ों की 
टी0बी0 और हाज़में को फायदा करती है । 


मात्रा-00 ग्राम कैलोरी-48 GI-22 

ME | Quantity Of the daily 
value 

Carbohydrate 73.9% 
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Fat .7% 


Protein 9.3% 
Fibre 28 gm न | 


इसमें Anti-Ulcer, Anti-Microbial और 
Antioxidants तत्व होते है, जो शरीर में पैदा होने 
वाले Fr९€ R44।८१।५ को खत्म करती है। खून से 
खराब चर्बी ((D।) को कम करती है। सूजन को खत्म 
करती है। दिल की हिफाजत करती है। दांतो और 
मसूड़ों की दुर्गन्ध को दूर करती है। इसलिए दांतों की 
तन्दरूस्ती के लिए फायदेमन्द होती है। भूख को बढाती 
है और हाजमें को दरूस्त करती है। मतली कै को 
रोकती है। पेट के दर्द में फायदेमन्द होती है। 
Gastric U।c€ में फायदा करती है। 


मांसपेशियों की हिफाजत करती है। 
Myocardial Ischemia में फायदा करती है। मर्दों 
में जीन्सी इच्छाओं को बढाती है और अजाए तनासुल 
में खून के बहाव को बढा देती है। जिससे आजा में 
तनाव अच्छा हो जाता है। यह Ant।०%।4३॥ होती है 
और भूल की बीमारी (^।Zh€।९€९) और पागलपन में 
फायदा करती है। 
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BLACK PEPPER-काली मिर्च 


इसमें AntioX।danध5 काफी मात्रा में पाये 
जाते है। यह शरीर में "९९ २१५।८३| से पैदा होने 
वाली हानियों को खत्म करती है और पुरानी सूजन को 
खत्म करने में मददगार है। यह जोडों के दर्द, दिल की 
बीमारियों, डायबटिज और केसर में फायदा करती है। 

दिमाग की ताकत को बढाती है। बुढापे की 
अलामात जैसे भूलने की बीमारी, Parkinson's 
D९३९ को दूर करती है। इसमें ९€[९/।१ पाया 
जाता है, जो याददाश्त को बढाता है। यह ब्लड शुगर 
को नियन्त्रित करती है और इन्सूलिन को बढाती है। 
वजन को कम करती है और कोलेस्ट्रोल को भी 
नियन्त्रित करती है। जिससे हार्ट अटैक और स्ट्रोक के 
C१८९ कम हो जाते है। इसमें कैंसर के सैल्स को 
खत्म करने की शक्ति होती है। जिससे केसर होने के 
लक्षण कम हो जाते है। यह भोजन के आवश्यक तत्वों 
को हजम करने में सहायक है। जिसकी वजह से आंतों 
में बीमारी फैलाने वाले कीटाणु नष्ट हो जाते है और 
आंतों की विभिन्न बीमारिया दूर हो जाती है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-254 Gl-l5 


Carbohydrate 9.6gm 
Fat 7.4gm 


Protein 3.2 gm 


Fibre 3.2 gm 


CUMIN-जरा 

अपनी अच्छी खुशबु की वजह से यह मसालों 
में डाला जाता है। इसमें Mono saturated Fat 
बहुत ज्यादा मात्रा में होती है। इसके अलावा इसमें 
प्रोटीन, विटामिन-बी, विटामिन-ई, Dietary fibre 
इत्यादि पाये जाते है। इसके इस्तेमाल से दिल और 
दिल की नालियों की बीमारी, कैसर, पागलपन और 
दूसरी बीमारियों से भी हिफाजत होती है। शुगर और 
कोलेस्ट्रोल को काबू में रखता है। 


[RR utrients Quantity Of the daily 
value 
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मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-375 GI-36 

RR Quantity Of the daily 
value 

Carbohydrate 44 gm 4% 


Total Fat 22 gm 33% 


Protein I8 gm 36% 


Potassium l788 mg 5l% 


93% 


Sodium 65 mg 7% 


Iron 368 mg 0% 


Dietary Fibre llgm 49% 
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7% 
0% 


Saturated Fat l.5gm 
Cholesterol 0 gm 


93% 
20% 
9% 


Vit-C l2 meg 
Vit-B6 | 
Magnesium 


Vit-D 0% 


0% 

यह कैसर के सैल्स को बढने से रोकता है। 
याददाश्त को बढाता है। यह खाना हजम करने में 
सहायक है। जिगर (।।९/) से B।|€ ]५।८९ निकालने 
में मदद करता है। यह lrritable Bowel 
SyndromMm(IB5) में फायदा करता है। आजकल लोगों 
में आयरन की मात्रा कम होती है। इसको जीरा 
नियन्त्रण में रखता है। 


Cobalamin 


FENNEL-सौंफ 

तेजाबियत व गैस को कम करती है। खाने को 
हजम करने में मदद करती है। कब्ज को दूर करती है। 
वजन को कम करती है। दमा और खांसी में फायदा 
करती है। आंखों की रोशनी को बढाती है। कोलेस्ट्रोल 
को काबू में रखती है और बलगम को साफ करती है। 
दिल और दिमाग को सकून देती है। दिल के अमराज 
को फायदा देती है। Mouth Freshner के तौर पर 
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इस्तेमाल होती है। इसमें बहुत सारे विटामिन, मिनरलस 
और दूसरे पोषक तत्व पाये जाते है। इसमें 
विटामिन-ए,सी व कैलशियम, फासफोरस और 
पोटेशियम भी होते है। इसके अलावा मैगनेशियम, 
आयरन, जिंक, सिलेनियम और फायबर की अच्छा मात्रा 
होती है। 


यह पेट की बहुत सी बीमारियों में इस्तेमाल 
होती है। मुंह के Cand F्॥१६५५ से बचाती है। 
ब्लड प्रेशर को कन्ट्रोल करने में मदद करती है। 
डायबटिज में भी फायदा करती है। त्वचा और बालों 
की सेहत के लिए भी सौंफ का इस्तेमाल फायदेमन्द 
होता है। दूध पिलाने वाली औरतों के लिए फायदेमन्द 
है। मासिक धर्म के दौरान इस्तेमाल करने से उसमें 
आसानी हो जाती है। अच्छी नींद लाती है। जिगर के 
अमराज में फायदा देती है। इससे 8 की कमी पूरी 
होती है। \etab0i5m को बढाती है। 


CL0V६-लौंग 
Immunity और ५४४४८ को बढाती है। जिससे 
रोगों से लड़ने की ताकत बढती है। हाजमें को दरूस्त 
रखती है। जिगर को ९०% करती है। इसमें 
६५६९॥१३। नाम का एक केमिकल होता है। जो जिगर 
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के कार्यों (५॥८४०॥) को तेज करता है। दांतों के 
दर्द मे फायदा करता है। ६५९९॥॥३।| होने की वजह से 
यह अन्य दर्दो को भी कम करती है। हडडियों को 
मजबूत करती है। मुंह में पैदा होने वाले कीटाणुओं को 
मारती है। जिससे मुंह की दुर्गन्ध दूर होती है। 


ब्लड शुगर को ९९९७।३९ करने में भी मदद 
करती है। इसमें बहुत से ^nti०%।५३॥१५ होते है। 
जिससे कैंसर सैल्स निष्क्रिय हो जाते है और बहुत से 
कँसर सैल्स को मार भी देती है। सांस की बीमारियों 
को भी कम करती है। इससे सांस की नालियों में जाने 
वाले कीटाणु मुंह में ही खत्म हो जाते है। सैक्स के 
लिए उत्तेजना पैदा करती है। ७९१274 में खून के 
दौरान को बढाती है। यह दिमागी सकून देती है और 
दिमागी उलझनों को दूर करती है। 


SAFFRON-जान 
जाफरान Aphrodiऽac- (काम-इच्छा को 
बढाने वाला) अगर 300 जाफरान को दृध में 
मिलाकर चार हफ्ते तक लिया जाये तो ६धrectile 
Function बढ जाता है। 
मात्रा-00 ग्राम कैलोरी-340 GI-70 
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Of the daily 
value 


[RE Quantity 


Carbohydrate 65 gm 


Total Fat 6 gm 9% 
Protein llgm 
Potassium l724 mg 


Calcium [न 
Sodium 48 mg 
Iron | 
Saturated Fat l.6gm 
Cholesterol 0 gm 
Vit-C 
Vit-B6 50% 
Magnesium ee 5] 66% 
Vit-D [- | 0% 
Cobalamin [= | 0% 


जाफरान काम-इच्छा तथा मूड को अच्छा रखने के 
लिए और याददाश्त को बढाने के लिए इस्तेमाल होता 
है। यह एक बहुत अच्छा Antioxidan है। यह Free 
R९८३। से हिफाजत करता है। Oxidative Stress 
से बचाता है। इसमें पाये जाने वाले Crocin, 
Crocetin, Safronal, Kaempfero| दिमाग की 
कोशिकाओं को नष्ट होने से बचाता है। सूजन कम 
करता है। भूख को कम करता है। जिसके कारण वजन 
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कम हो जाता है। इसमें ^n£।८9॥८९7 तत्व भी होते 
है। यह दिमाग को सकून देने वाले तत्व भी अपने 
अन्दर रखता है। औरतों में माहवारी से पहले की 
अलामात को कम करता है। मर्दों और औरतों में काम 
उत्तेजना बढाता है। दिल के अमराजों से बचाता है। 
ब्लड शुगर के स्तर को कम करता है। बुढापे में पैदा 
होने वाले रोगों से सुरक्षा करता है। नजर को बढाता 
है। भूल की आदत को रोकता है। दिमागी तनाव को 
कम करता है। ब्लड प्रेशर को कम करता है। 


NUTMEG-जायफल 

यह ९४००५।८ असरात रखता है, जो कि 
कँसर के सैल्स को मारता है। यह Skin Papilloma 
को कम करता है। जायफल बहुत से कीटाणुओं को 
मारता है। इसमें दांतों में सड़न पैदा करने वाले कीटाणु 
भी शामिल है। मसूड़ों के |#€८४०॥ में भी फायदा 
करता है। 

इसमें F07९ काफी मात्रा में पाया जाता है। 
इसके अलावा ।ron, Zinc, 
Copper, magnese, Vit-C, Vit-E, Vit-A and 


Phosphorus, 


magnesium पाये जाते है। 
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यह Anti-Inflammatory होता है और खांसी के 
द्वारा बलगम को निकालता है। Antiseptic है। 
कोलेस्ट्रोल को कम करता है। यह एक अच्छा 
Stimulent है। गैस को निकालता है। तेजाबियत को 
खत्म करता है। विभिन्न प्रकार के दर्दो में आराम करता 
है। दिमागी परेशानियों को कम करता है। दिमागी कार्य 
करने वालों के लिए फायदेमन्द है। दिल और दिल की 
नालियों के लिए फायदेमन्द है। खून के दौरान को 
बढाता है। जिगर के मर्जो में फायदेमन्द है। 

मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-525 GlI-46 


| Nutrients. | Quantity Of the daily value 
Carbohydrate [| 38% 
Protein i | 0% 
Magnese न | 26% 
Calcium || 8% 
Sodium ENE % 
Iron [| 38% 
Dietary Fibre जाओ) 55% 
30% 
Cholesterol [| 0% 
Vit-C ES 5% 
Vit-A |. 3.5% 
Magnesium i || 46% 
Zic 5 | 20% 
Vit-K [- ॥ 7.5% 
Copper लि || 4% 


MACESPICE-जवित्री 
हाजमें को अच्छा करती है। अफारा नहीं आने 
देती। डकारों को रोकती है। मतलियों में भी फायदा 
करती है। अच्छी नींद लाती है। मुंह के जख्मों को 
ठीक करती है। इसमें Ant०%।d०॥ntऽ भारी मात्रा में 
पाये जाते है। इसमें विटामिन-A,B,C,Riboflavin, 
Niacin,lron,Calcium,Bitacarotene and 
Cryptoxanthin. पाये जाते है। ये सब चीजें 
तन्दरूस्ती के लिए जरूरी होती है। यह Nervous 
SY5t€mM के लिए भी बहुत अच्छी होती है। यह 
काम-उत्तेजना को बढाती है। शीघ्र पतन को रोकती 
है । औरतों में माहवारी के दर्दो को रोकती है। दिल की 
रफतार को कम करती है। सभी प्रकार की खांसी और 
दमे को रोकती है। दिमागी उलझनों और परेशानियों 
को खत्म करती है। फंगस इन्फेक्शन को कम करती 
है। सूजन को दूर करती है। भूख को बढाती है और 

जिगर के ऊपर बढी चर्बी को कम करती है। 


Potassium 463 mg 
Sodium 80 gm 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-475 GI-40 
[RR लिर Quantity Of the daily 
value 
Carbohydrate 50.50gm 
Total Fat 32.28 gm 
Protein 6.7lgm 
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CAROM SEED-अजवाइन 


इसमें तेल पाया जाता है, जिसमें Thymol 
और Ph९॥०। होता है, ThyM०। खास तौर से हाजमें 
की खराबियों को ठीक करता है। यह Antifungal 
और Antib९c८९/।१। खासियत रखती है। एक चाय के 
चम्मच में तकरीबन 4 ग्राम प्रोटीन और लगभग ॥ ग्राम 
फैट, कार्बोहाइड्रेट 4 ग्राम तथा शुगर 0 ग्राम होता है। 
इसमें विटामिन-।९, कैल्शियम, आयरन और कुछ जरूरी 
Fatty Acid होते है। अजवाइन बदहजमी, डकारें 
आना, और गैस का बनना आदि में फायदा करती है।। 
Peptic U।c€r में भी आजवाइन कारामद साबित होती 
है। इसके अलावा £5०॥३९५५,मेदा और आंतों की 
खराश में भी यह फायदा करती है। यह Salmonella 
और ६-C0| को भी खत्म करती है। इन कीटाणुओं की 
वजह से कभी कभी F004 P0i5i0nin६ हो जाती है। 
यह ब्लड प्रेशर को कम करने में भी काम करती है। 
खांसी को भी फायदा देती है और बलगम को बाहर 
निकालती है। दिल और दिमाग के लिए फायदेमन्द है। 
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तेजाबियत को कम करती है। पेट में ऐठन होने पर भी 


Sodium % 
Vit-A 7 mcg % 
Vit-C 7 mcg 8% 
9% 
Iron .52 mg 64% 
Potassium 343 mg 29% 


फायदा देती है। 

मात्रा-00 ग्राम कैलोरी-238 GI-40 

[RE Quantity Of the daily 
value 

Iron 6.9 mg | 

Saturated Fat 0.62 gm [| 

Fibre 47.6 gm i | 


यह सांस की नालियों को कुशादा करती है। इसलिए 
यह ASth2mM4 में फायदा करती है। Metabolism 
को बढाती है। अजवाइन का तेल कान में डालने से 
कान का दर्द ठीक हो जाता है। अजवाइन के उबले 
गर्म पानी की कुल्ली करने से दांतों को फायदा होता 
है| 


GINGER-अदक 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-347 GI-l0 


RE | Quantity Of the daily 
value 

Carbohydrate 70.79 gm 26% 

Total Fat 5.95 gm 8% 

Protein 9.2 gm | 

Water न || 9-2% 

Dietary Fibre 2.5 45% 

Saturated Fat l.94 gm be 
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यह Antioxidants, Anti-lnflammatory, Anti- 
Cancer, Anti-Microbial हता है । 

वजन को मुनासिब हद तक ठीक रखता है। ८d 
Prof।€ को मुनासिब रखता है। €0|४।5 में फायदा 
करता है। सूजन को कम करता है। Oxidative 
"९५5 को काबू में रखता है। यह Antifungal, 
Antiviral और Antibacterial हता है। यह Anti- 
30८९7 के तौर पर भी काम में लाया जा सकता है। 
भूल की बीमारी Al2h€im९€/7 और Parkinson's में 
फायदेमन्द है। याददाश्त को दरूस्त रखता है। माइग्रेन 
में भी असरदायक है। दिल और दिल की नालियों की 
तकलीफ और ०९ में भी फायदेमन्द है। खून में 
कोलेस्ट्रोल और ट्राइग्लिसराइड को कम करता है। 
ब्लड शुगर को नियन्त्रित करता है। मतली और उल्टी 
को रोकता है। यह Bronchodilator होता है। 
इसलिए खांसी और दमा में भी अच्छा असर रखता है। 
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नजला, जुकाम, खांसी और Allergic Rhinitis में भी 
फायदा करता है। [Muscular ai और 
Rheumatoid Arthritis में भी काम करता है। 


CORIANDER-धनिया 

ब्लड शुगर को कम करता है। रोग निवारक 
क्षमता को बढाता है। दिल और दिमागी बीमारियों को 
फायदा करता है। हाजमें को दरूस्त रखता है। Gut 
को [॥ic०"००९ से साफ रखता है। जीवाणुओं से 
सम्बन्धित बीमारियों को कम करता है। त्वचा की रक्षा 
करता है। ब्लड शुगर को कम करता है। यह एक 
अच्छा Ant०५।३॥ है। यह रोग निवारक क्षमता 
प्रदान करता है। जिस वजह से हम बहुत से मर्ज से 
महफूज रह सकते है। यह Anti-Inflammatory 
और Anti-Cancergl Nervous System को 
ताकत देता है। दिल की बीमारियों से बचाता है। LDL 
कालेस्ट्रोल को कम करता है। ब्लड प्रेशर बढने से 
रोकता है। जिसकी वजह से दिल की बीमारियाँ कम 
होती है। 
दिमाग की हिफाजत करता है। खून की नालियों में 
ऽ८।९7०५।५ नहीं होता। जिसकी वजह बुढापे में भूलने 
की बीमारी को रोकता है। आसाबी सैल्स को खराब 
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होने से बचाता है। यह एक अच्छा Antioxidant है। 
E।।९०५) होने से रोकता है। याददाश्त को बढाता है। 
दिमागी रोगों को रोकता है। हाजमें को दरूस्त रखता 
है। प को ।nfecti0n से बचाता है। lrritable 
Bowel Syndrom (I85) में फायदेमन्द है। भूख को 
बढाता है। इसमें Anti-microbial Compound 
होते है। जिस वजह से Bacterial infection से 
हिफाजत होती है। त्वचा चिकनी और खुबसूरत बनाता 
है। अल्ट्रावायलेट किरणों से हिफाजत करता है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-34 GI-33 
[Re RR | Quantity Of the daily 
value 
Zinc 0.3 gm [| 
Salenium 0.lgm न | 
Magnese 2.lgm i | 
Dietary Fibre l.lgm Be 
Vit-k 38.5 gm [| 
Phosphorus 0.5 gm es -_ 5: 
Vit-A 3.5 gm [| 
Vit-C 4.5 gm ETE 
Calcium 0.7 gm [| 
Iron lgm न 
Magnesium 0.6 gm es 
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LINSEED OR FLAX SEED-अलसी 

इसमें Omega-3 Fatt AC बहुत ज्यादा 
मात्रा में होती है। यह कोलेस्ट्रोल और शुगर को कम 
करती है। कब्ज को दूर करती है। ।D। को कम करती 
है। इसमे प्रोटीन बहुत ज्यादा होती है। यह Anti- 
C37९7 है। त्वचा को मुलायम रखती है। Dandruff 
को खत्म करती है। छाती, प्रोस्टेट और पेट के कैंसर 
से बचाती है। खून को पतला करती है। जिसकी वजह 
से दिल की बीमारियां कम होती है। शरीर व दिमाग 
की ताकत बढाती है। वजन को कम करती है। खून 
की नालियों में जमा कोलेस्ट्रोल कम करती है। खून का 
दौरान खूब अच्छी तरह होता है। यह पूरे जिस्म की 
खराब चर्बी (D।) को भी घटाती है। जिसके कारण 
वजन कम करने में सहायक है। Ant।०%।३॥5 और 
Phytochemicals होने की वजह से बुढापे के 
असरात कम करती है। झुरियां नहीं पडती। त्वचा 
तन्दरूस्त और चमकदार बनती है। यह जोड़ो के दर्द, 
दमा, शुगर और कोलोन के कैंसर से बचाती है। ब्लड 
शुगर को कन्ट्रोल करती है। अलसी के तेल की मालिश 
करने से बदन तन्दरूस्त रहता है। चेहरे की त्वचा पर 
रौनक आ जाती है। इसमें HDL, Minerals, Vit- 
C,E, Protein, Carbohydrate, Omega-3 
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Fatty Acid, Potasium, Zinc आदि होते है। इसमें 
फाइबर की अच्छी मात्रा होती है। 


APPLE-सेब 
सेब में पानी की मात्रा, ग्लूकोज, Fructose, 
Sucrose, Lignin, Vit-A,BI,82 आदि होते है। 


सेब के फायदें- फेफडों को ताकत देता है। जिससे 
दमा के मरिजों को फायदा होता है। दिल को शक्ति 
देता है। हडडियों को मजबूत करता है। वजन कम 
करता है। दिमाग को ताकत देता है। भूल की बीमारी 
को दूर करता है। बुढापे के असरात को कम करता है। 
Immun को बढाता है। आंतों को तन्दरूस्त रखता 
है | 

“An apple a day, Keep the doctor away” 
इसमें फाइबर की मात्रा बहुत अधिक होती है। 
विटामिन-सी के साथ बहुत से AntioX।danऽ होते 
है। सेब कार्बोहाइड्रेट और पानी से बना है। इसका G। 
29-44 तक होता है। सेब खाने के बाद शुगर 
धीरे-धीरे खून में शामिल होती है। [0५0४ \/।५९ होने 
की वजह से सेहत के लिए एक तोहफा है। फाइबर 
सेब में ज्यादा मात्रा में होता है। 400 ग्राम सेब में 
तकरीबन 4 ग्राम गिजाइयत होती है। 47 प्रतिशत 
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Dail \/३।५९ होती है। इसमें फाइबर दो तरह का 
होता है। एक खून में जजब होने वाला और दूसरा 
आंतों में बाकी रहने वाला। जिससे कब्ज नहीं होने 
पाता। पेट भरा रहता है। जिससे भूख कम लगती है। 
वजन कम होता है। निजामें हजम को फायदा होता है। 
इसमें बहुत सारे विटामिन और मिनरलस होते 
है। विटामिन-सी इसमें Ant0%।2१5 की तरह काम 
करता है। पोटाशियम दिल को शक्ति देता है। इसमें 
एक मिनरल @५९।८९।१ के नाम से होता है। जो 
Anti-inflammatory, Anti-viral और Anti- 
८०१८९7 होता है। इसके अलावा यह दिल व दिमाग 
के तनाव को भी दूर करता है। इसमें Catechin भी 
पाया जाता है। जो दिमाग और मांसपेशियों को ताकत 
देता है। इसके अलावा कलोरोजनिक ऐसिड भी पाया 
जाता है। जो शुगर को कम करता है। वजन को कम 
करता है। कोलेस्ट्रोल (D।) को घटाता है। दिल के 
रोगों में फायदेमन्द है। खून की नालियों में कोलेस्ट्रोल 
के जमने को कम करता है। यह कॅसर रोधक भी है। 
यह हाजमें सम्बन्धी समस्याओं को दूर करता है। 
मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-52 GI-39 
[RE RR Quantity Of the daily 
value 


Total Fat 


6l 


Potasium l07 mg [न| 
Carbohydrate l4 gm [+| 
Suger l0 gm = | 
नि 
Calcium [न| 0% 
Sodium l mg se | 
Iron | 0% 


Dietary Fibre 2.4gm [| 


Cholesterol Omg [- | 

Vit-C = | 7% 

Vit-B6 [| 0% 

Magnesium 

Cobalamin न्न 0% 

Vit-D [= | 0% 
GUAVA-अमरूद 


यह एक जायकेदार फल है। इसमें 
विटामिन-सी, ।Yc0९^ और Antioxidants होते 
है। यह सेब का बदल होता है। क्योंकि इसमें 
विटामिन-सी, विटामिन-बी और मिनरल सेब के बराबर 
होते है। यह मैगनीज को बहुत अच्छा श्रोत है। इसमें 
पाया जाने वाला पोटाशियम ब्लड प्रेशर को नियन्त्रित 
करता है। यह F९४६ को भी बढाता है। अमरूद 
सेहत के लिए बहुत अच्छा होता है। यह डायबटिज से 
बचाता है। वजन को कम करता है। पेट दर्द को ठीक 
करता है। कब्ज को दूर करता है। बवासीर को फायदा 
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देता है। इसमें आयरन, कैलशियम और फासफोरस भी 
पाया जाता है। शरीर को ताकत देता है। इसका G। 
बहुत कम होता है। जिस वजह से यह शुगर को कम 
करता है। इसमें फाइबर 5 ग्राम तथा शुगर 8.96 ग्राम 
होती है। दिल के अमराज में भी फायदा करता है। 
Dysent0/ (पेचिश) में फायदा करती है। Arthritis 
(जोडो का दर्द) को कम करता है। खांसी और जुकाम 
में फायदा करता है। तेजाबियत को कम करता है। 

इसमें Niacin, Thaimine, and 
Riboflamin, Vit-A and K पाया जाता है। इन सब 
के अलावा मैगनीज, फासफोरस, मैगनेशियम, जींक, 
कैल्शियम और आयरन सभी पाये जाते है। 
विटामिन-सी इसमें काफी मात्रा में पाया जाता है। 
इसलिए यह ॥MM७॥।६/ को बढाता है। अमरूद शुगर 
दोस्त फल होता है। इसका | बहुत कम होता है। 
जिससे ब्लड शुगर तुरन्त नहीं बढती। अमरूद क पत्ते 
भी शुगर को कम करने में मदद करते है। यह 
कोलेस्ट्रोल को भी कम करता है। इसमें विटामिन | 
और कम सोडियम होने की वजह से बढे हुए ब्लड 
प्रेशर को कम करता है। ।D। को कम और +D[को 8 
प्रतिशत तक बढा देता है। जिसकी वजह से आदमी 
दिल की बीमारियों से बचता है। 
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मात्रा-00 ग्राम 


CT utrients 


Total Fat 


कैलोरी-68 


Quantity 


lgm 


Saturaled Fat 0.3 gm es =| 
Carbohydrate l4 gm ie | 


Of the daily 
value 


Gl-2 


Suger 9gm 
Protein 2.6gm 
Sodium 2 mg 
Dietary Fibre 5 gm 


Vit-C 228.3 gm | 
5% 


Vit-B9 न | 2% 


GRAPE ऽ-अंगूर 
यह एक मजेदार खटटा-मीठा फल है। इसमें बहुत से 
मिनरल, विटामिन-बी, सी, और कैल्शियम होते है। 
दिल की सेहत के लिए बहुत अच्छा फल है। इसमें 
बहुत सारे Anti0%।27५ पाये जाते है। यह Anti- 
Can८९॥ सैल्स भी रखता है। आंखों के लिए निहायत 
मुफीद है। यह ग्लूकोज लेवल को नियन्त्रण में रखता 
है। याददाश्त के लिए बेहतरीन होता है। जिस्म में 
चुस्ती और मूड को अच्छा करता है। हडडियों को भी 
मजबूत बनाये रखता है। क्योंकि इसमें कैल्शियम की 
भी अच्छी मात्रा पायी जाती है। दिल को चुस्त व 
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दरूस्त रखता है। यह तन्दरूस्ती का खजाना है। अंगूर 
में बहुत अच्छी मात्रा में विटामिन-बी होता है। जो 
शरीर की बढोतरी और ताकत देता है। प्रोटीन को 
बढाता है। दिल को ताकत और सकून देता है। ब्लड 
प्रेशर को ठीक रखता है। शरयान (^।१९/९५) और 
वरीदों (४९४१५) को फैलाते है। कोलेस्ट्रोल लेवल को 
भी नियन्त्रित करता है। इसमें बहुत से Antioxidant 
होते है, जो "r९९ R९५।८१।५ से होने वाले Tissues 
नष्ट होने से रोकता है। दिल और दिमाग के होने वाले 
रोगों से रक्षा करता है। ब्लड प्रेशर को सही रखता है। 
कैंसर से हिफाजत करता है। इनमें पाये जाने वाले 
विटामिन-सी, कैरोटिन, ल्यूटिन और ऐलेजिक ऐसिड 
बहुत अधिक मात्रा में होता है। ब्लड शुगर को सही 
रखता है। आंख के रोगों में फायदेमन्द है। यह 
याददाश्त, मूड और चुस्ती को कायम रखते है। 
हडडियों को मजबूत करते है। अंगूर /nti- 
Inflammatory होता है, जो पुराने मरजों को ठीक 
करने में काम आते है। बालों को और त्वचा को फायदा 
देता है। कब्ज दूर करता है। अच्छी नींद लाता है। 
दिल को तन्दरूस्त रखता है। 


मात्रा-5 ग्राम कैलोरी-404 GI-53 
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RE EE utrients 


Quantity 


Total Fat 0.2 gm [न| 


Of the daily 
value 


Dietary Fibre 


Carbohydrate 27 gm 
Protein lgm | 
8% 


l.4gm 


Vit-K 


8% 


Vit-C 5% 
Vit-B6 8% 


Magnese [- | 5% 


Vit-E 2% 


9% 
POMEGRANATE-अनार 


अनार एक दिल को तन्दरूस्त रखने वाला फल 
है। यह ब्लड प्रेशर को कम करता है। जीवाणुओं वाली 
बीमारियों से हिफाजत करता है। याददाश्त को बढाता 
है। दिल की बीमारियों में फायदा करता है। हाजिम भी 
होता है। Alzheimer और Parkinson’s बीमारियों 
में फायदेमन्द है। दिल की कोशिकाओं के लिए 
फायदेमन्द है। कैंसर से बचाता है। Anti- 
inflammatory है। इसमें कैलोरी और फैट बहुत 
कम होती है और फाइबर, मिनरलस, और विटामिन 
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बहुत ज्यादा होते है। Anti0%।१75 काफी मात्रा में 
होते है। यह ।MMunN।“ भी काफी बढाता है, जो 
दिमाग के लिए बहुत फायदेमन्द होते है। टयूमर की 


बढोतरी को कम करता है। यह Ant।-C27८९7 भी है। 
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मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-83 Gl- 

l8 

RP Quantity Of the daily 
value 

Total Fat l.2gm % 

Potasium 236 gm 6% 

Carbohydrate I9gm 6% 

Suger 4 gm rs 

Saturated Fat 0.lgm 0% 

Protein .7gm 3% 

Calcium ees || % 

Sodium 3 meg. 0% 

Iron | % 

Dietary Fibre 4gm l6% 

Cholesterol Omg 0% 

Vit-C ३ | 7% 

Vit-B6 [- | 5% 

Magnesium ie | 3% 

Cobalamin [- न| 0% 

Vit-D | 0% 


BANANA-कला 

केला सारी दुनिया में खाया जाने वाला फल 
है। इसमें कार्बोहाइड्रेट काफी मात्रा में पाया जाता है। 
इसके अलावा विटामिन और मिनरलस भी काफी मात्रा 
में पाये जाते है। इसमें काफी Antio%idanऽ होते है। 
इसमें पोटाशियम, विटामिन-सी, कैल्शियम, और स्टार्च 
भी होता है। यह तन्दरूस्ती के लिए एक अच्छा फल 
है। हाजमें के लिए भी लाभदायक है। इसमें बहुत से 
पोषक तत्व और बहुत से विटामिन भी होते है। 

एक पक्के केले में शुगर, सुक्रोज, ग्लूकोज और 
Fr५Ct०५९ होता है। इसमें कम मात्रा में फैट और 
प्रोटीन भी होती है। इसमें बहुत सारे Antioxidants 
जैसे Topamin और Catechin होते है। इसमें 
तकरीबन 405 कैलोरी ६९/६) होती है। इसमें फाइबर 
काफी मात्रा में होती है। हरे केले में Resistant 
Starch होता है। जो वजन कम करता है और ब्लड 
शुगर को कम करता है। केले का 6। कम होता है। 
यह बहुत धीरे-धीरे ब्लड में बढता है। पक्के केले का 
G। ज्यादा होता है। इसलिए पक्के केले में शुगर की 
मात्रा ज्यादा होती है। केला दिमागी तन्दरूस्ती के लिए 
भी लाभदायक है। दिन में ज्यादा से ज्यादा दो केले ही 
खाने चाहिए। केले में फाइबर की मात्रा बहुत ज्यादा 

68 


होती है। इसलिए यह ज्यादा वजन नहीं बढाता। कच्चे 
केले में $t०"ch होता है जो २९५।५०३१८९ पैदा करता 
है। जिसकी वजह से कार्बोहाड्ेट और शुगर का असर 
कम होता है और वजन कम होता है। अगर 6। 50 से 
कम होता है तो यह शुगर वाले को कोई नुकसान नहीं 
पहुँचाता है। अगर | 55-70 तक है तो यह वजन 
बढाता है और शुगर भी बढाता है। 

जो खाना कार्बोहाइड्रेट को धीरे-धीरे हजम 
करता है। वह ।०॥ | कहलाता है और ब्लड शुगर 
को ऽ३७।९ रखता है। आम तौर से केला अपनी शुगर 
को धीरे-धीरे ही २९।९३५९ करता है। क्योंकि केले में 
फैट और प्रोटीन कम मात्रा में होता है। इसलिए केले 
को Complete 006 नहीं कहा जा सकता। यह 
Testestron भी बढाता है और काम इच्छाओं को भी 
बढाता है। 


Vit-B6 | 25% 
Magnesium [| 8% 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-405 Gl- 

ds Quantity Of the daily 
value 

Potasium | 9% 

Magnise | 4% 

Calcium पिला 0% 

Dietary Fibre 3.07 gm [| 

Vit-C es % 
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MANGO-आम 

आम गिजाइयत से भरपूर फल है। इसमें बहुत 
कम कैलोरी होती है। शुगर को कन्ट्रोल करने में 
फायदेमन्द है। इसके अजजा तन्दरूस्ती से भरपूर है। 
Immunity को बढाता है। दिल को कुवत देता है। 
हाजमें को अच्छा रखता है। नजर को बरकरार रखने में 
मुफीद है। आम में ?०।०९॥०। होता है जो बहुत सी 
किस्म के कैंसर के लिए मुफिद है। आम को फलों का 
राजा कहा जाता है। इसमें गिजाई अजजा अधिक मात्रा 
में होने की वजह से लोग इसे ज्यादा पसंद करते है। 
विटामिन-सी की काफी मात्रा होने की वजह से रोग 
निवारक क्षमता बढ जाती है। आयरन का 
Absorption बढ जाता है और शरीर के सैल्स की 
मरम्मत और पैदाइश का अमल बढ जाता है। क्योंकि 
इसमें कैल्शियम, फोलेट वैगरा Ntri€nऽकाफी मात्रा 
में होते है। इसलिए यह गर्भवती महिलाओं के लिए भी 
फायदेमन्द है। इससे बच्चे की परवरिश अच्छी होती है। 
आम के अन्दर कैलोरी बहुत कम होती है। 465 ग्राम 
आम में सिफ 400 कैलोरी होती है। आम के 465 ग्राम 
में 22 ग्राम ४४७/४| शुगर होती है। तजरबात से पता 
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चला है कि आम के इस्तेमाल से शुगर बहुत कम 
बढती है। एक नई मालूमात से पता चला है कि ताजे 
फल और सब्जियां जिनमें विटामिन-सी और 
Carbotenoid होते है जो डायबटिज को रोकने में 
मददगार होते है। अगर आप एक वक्त में बहुत ज्यादा 
आमों का सेवन करेगें तो शुगर बढ सकती है। 465 
ग्राम आम में तकरीबन 75 प्रतिशत केलोरी होती है। 
जिसकी वजह से शरीर को बहुत से मरजों से लडने 
की ताकत पैदा हो जाती है। ४४४८ को बढा देता है। 
क्योंकि आम में कैल्शियम, फोलेट, विटामिन-ई और 
काफी मात्रा में विटामिन-बी होते है। आम दिल की 
बीमारियों को ठीक करता है और ताकत का भी 
खजाना है। इसमें मैगनेशियम और पोटाशियम होता है। 
जो दिल में खून की मात्रा को बढाता है। दिल की 
नालियों को कुशादा करता है। जिससे ब्लड प्रेशर कम 
हो जाता है। आम में एक Super Antioxidant होता 
है। जिसको \Mangif0rm कहते है। जो कि दिल की 
सेहत के लिए बेहतरीन होती है। यह कोलेस्ट्रोल, 
Triglyceride और Free fatty Acid को कम 
करता है। 

आम हाजमें के लिए भी अच्छा होता है। कब्ज 
से बचाता है। इसमें हाजिम ६१7M€ होता है। 
जिसको ^M४।35५९ कहते है, पाया जाता है। यह 
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En7M€ खाने के बडे टुकडों को तोडता है। जिससे 
यह आसानी से हजम हो जाते है। Amylase 
कार्बोहाइड्रेट को शुगर जैसे ग्लूकोज और मैटरोज को 
तोड देता है। आम में काफी मात्रा में पानी और फाइबर 
होता है। जिसकी वजह से कब्ज नहीं हो पाती | 

इसमें खास /ntioX।dant होता जिसमें 
Luten और Zeaxanthin होते है। जो कि Retina 
में जमा हो जाते है और [^ 5।ह॥३।5 को दिमाग 
तक पहुँचाते है। यह R९१३ के ॥९c५।३ को 
Ultraviol€t किरणों से महफूज रखता है। आम 
विटामिन-^ का भी खजाना है, जो कि आंखों को 
फायदा देता है। अगर खुराक में विटामिन-^ की कमी 
होगी तो Night Blindn९५5 पैदा हो सकती है। आम 
की कुछ किस्म के कैंसर से भी हिफाजत करती है। 
आम में मौजूद Polyphenol, Oxidative Stress से 
महफूज रखता है। यह (€0|00, फेफड़ों और 
Pr०ऽat९, छाती के कैंसर से बचाता है। आम से 
बहुत सारी चीजें बनाई जाती है। जैसे |an६० 
Sha९, आम की मीठी चटनी, आम का आचार, 
आमचूर और बहुत सारी अच्छी गिजाये बनाई जाती है। 
मात्रा-465 ग्राम कैलोरी-99 GI-8 
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[RR | Quantity Of the daily 
value 

Total Fat 0.6 gm | 
Carbohydrate 24.7 gm = || 
Suger 22.5 gm कक... | 
Thiamin ETE 4% 
Protein .4gm [| 
Calcium [- | 20% 
Riboflavin न | 5% 
Niacin | 7% 
Dietary Fibre 2.6gm [+| 
Folate Vit-9 [| 8% 
Vit-C = || 67% 
Vit-B6 [न | 2% 
Magnesium Ee 4% 
Vit-K [- 6% 
Vit-A = ¬| 0% 
Vit-E [न | 0% 


PINEAPPLE-अनर्‍चास 
यह विटामिन-सी का अच्छा जरिया है। इसमें 
विटामिन और मिनरलस काफी मात्रा में पाये जाते है। 
यह हाजमा अच्छा करता है। इसमें Antioxidants 
काफी पाये जाते है। इसमें Anti Inflammatroy 
और दर्द को दूर करने की खासियत पायी जाती है। 
थकान को दूर करता है। मैगनीज होने की वजह से 
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हडडियों को मजबूत करता है। इसमें काफी मात्रा में 
विटामिन-सी, मैगनीज, विटामिन-बी6, कैल्शियम, 
थायमिन, फोलेट, पोटाशियम, मैगनेशियम, आयरन, 
Niacin और Riboflavin पाये जाते है। 

अनन्नास केवल एक ऐसा फल है, जिसमें 
Bromethalin पाया जाता है। जो के Digestive 
EnzYM€ के साथ मिलकर प्रोटीन को हजम करता है। 
Bromethalin गोश्त की प्रोटीन को नरम बनाता है 
और उसको हजम होने के लायक बना देता है। 

अनन्नास में पाया जाने वाला Bromethalin 
Anti Inflammatory दरदो को कम करने की भी 
खासियत रखता है। 05te0arthrits को भी कम 
करता है। मांसपेशियों की थकान को कम करता है। 
दिल की बीमारियों के खतरें को कम करता है। पेट की 
चर्बी को कम करता है। दूसरे फलों के मुकाबले में 
इसमें ?०६३55।॥/ बहुत कम होता है। जिसकी वजह 
से यह गुर्दो के लिए बहुत अच्छा फल है। ताजा 
अनन्नास शुगर वालों को दिया जा सकता है। इसको 
Glycemic L०३५ बहुत कम होता है। 
जो फल डायबटिज वालों को नहीं दिये जा सकते- 
जिस फल का 6। अधिक होता है। उन फलों से बचा 
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जाये या उनको कम मात्रा में खाया जाये। अनन्नास 
दमा के असरात को भी कम करता है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-50 GI-59 

[RS BE Quantity Of the daily 
value 

Total Fat 0.lgm he -॥ 

Saturated Fat 0 gm [+| 

Cholesterol Omg न | 

Sodium l mg न | 

Potassium l00 mg [| 

Carbohydrate l3 gm || 

Suger l0 gm | 

Protein 0.5 gm || 

Calcium ee OO | % 

Iron i % 

Dietary Fibre l.4gm न | 

Vit-C ETE 79% 

Vit-B6 न || 5% 

Magnesium | 3% 

Vit-D | 0% 

Cobalamin ET 0% 


ORANGE-संतरा 
यह शरीर के सैल्स को नुकसान से बचाता है। 
त्वचा को चिकनी बनाता है। लोहे के तत्वों को सोखने 
में आसानी पैदा करता है। जिससे Ana९em।3 में 


75 


फायदा होता है। Immunity System को ताकत 
देता है। यह खून की नालियों, मांसपेशियों और 
हडडियों में कैल्शियम को बढाता है। इसमें 
Antioxidants काफी मात्रा में होते है। यह कम 6। 
वाला फल है। इसलिए शुगर को कन्ट्रोल रखता है। 
इसमें फाइबर और ॥tr€nऽ काफी होते है। यह 
सूजन को कम करता है। High Blood Pressure 
को कम करता है। दिल की सेहत के लिए बहतर है। 
कोलेस्ट्रोल को कम करता है। ।D। को कम करता है। 
HDL को बढाता है। त्वचा को चमक देता है। जख्मों 
को जल्दी भरता है। ब्लड प्रेशर को नियन्त्रित रखता 
है। शुगर को काबु में रखता है। कैंसर के खतरे से 
बचाता है। आंखों की तन्दरूस्ती के लिए बेहतर है। 

मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-47 GI-43 


[RE Quantity Of the daily 
value 
Total Fat 0.lgm 0% 


Saturated Fat 0 gm 0% 
Cholesterol 0 gm [| 
Sodium 0 gm se क।झ 
Potassium I8l mg 5% 


Carbohydrate l2gm 4% 


% 


Protein 0.9 mg l% 


Calcium eS 4% 


0% 
9% 


Iron ETRE 
Dietary Fibre 2.4gm 


Vit-C 88% 
Vit-B6 | 
Magnesium 


5% 
2% 


Vit-D 0% 


Cobalamin 0% 


LEMON-नींबू 

इसमें 50 [€ विटामिन-सी होती है। जो 
रोजाना की जरूरत से दुगनी है। यह Antioxidant 
है। शरीर के सैल्स को नुकसान से बचाते है और 
आयरन के तत्वों को A050rt।0n में मदद करता है। 
Immune System को मजबूत करता है। ब्लड प्रेशर 
को कम करता है। स्कर्वी रोग में फायदा करता है। 
Common Cold, Flue, Ringing in the Ear, 
Kidney SYstem,चक्कर आना, गर्भ के दौरान औरतों 
को उल्टीयां, मतलीयें होने पर फायदा करता है।यह 
एक अच्छा Brain Suppliment है। दिल के लिए 
एक बहतरीन टोनिक है। क्योंकि इसमें विटामिन-सी 
काफी मात्रा में होता है। इसलिए दिल की बीमारियों से 
हिफाजत करता है। स्ट्रोक से बचाता है। कोलेस्ट्रोल 
को कम करता है। गुर्दे की पथरी के लिए मुफीद है। 
आयरन को सोखने में मदद करता है। हाजमें को 
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दरूस्त करता है। इसमें ?९८।१ नाम का एक कैमिकल 
होता है। जो शुगर के 0९५0१ को धीमा करता है। 
जिसकी वजह से शुगर कम हो जाती है। 
विटामिन-सी- एक जरूरी AntioX।dant है जो 
Immune Function को बढाता है। 

पोटाशियम- ब्लड प्रेशर को कम करता है और दिल 
पर अच्छा असर रखता है। 

विटामिन-बी6- यह खाने को ६९/६) में बदलता है । 
Citric Acid- गुर्दे में पथरी बनने से रोकता है। 
Hesperidin — खून की नालियों को मजबूत बनाता 
है । कोलेस्ट्रोल को नालियों में जमने से बचाता है। 
Diosmin- खून की नालियों की पुरानी सूजन को 
उतारता है। मांसपेशियों को ताकत देता है। 
D-Limonene- छाती की जलन और खाने को वापस 


आने से रोकता है। 
मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-29 GI-20 
[RRR | utrients Quantity Of the daily 


value 


Total Fat 0.3 gm 


Saturated Fat 0 gm 


Cholesterol 
Sodium 2 mg 


Suger 2.5gm 


Carbohydrate Sgm 


Vit-K l3gm 3% 
Calcium [| 2% 
Iron i || 3% 
Dietary Fibre 2.8gm lI% 
Vit-C [| 88% 
Vit-B6 ss | 5% 
Magnesium ड || 2% 
Vit-D ETE 0% 
Cobalamin [| 0% 
KEENO0O-कनू 


इससे अच्छी ताकत मिलती है। हाजमा अच्छा 
रखता है। तेजाबियत को कम करता है। इससे कैंसर 
का खतरा कम हो जाता है। यह जहरीले असरात को 
कम करता है। यह हडडियों को मजबूत करता है। 
आंतों को तन्दरूस्त रखता है। वजन को कम करता 
है। कोलेस्ट्रोल को कम करता है। इसमें 
विटामिन-सी,ए,बी, पोटाशियम, कैल्शियम, कोपर, 
सोडियम पाये जाते है। जो तन्दरूस्ती के लिए बेहतर 
है| 

यह ।MM॥।“) को बढाता है। इसमें फाइबर 
की काफी मात्रा होती है। जो वजन को काबु में रखता 
है। हाजमा अच्छा होता है। कब्ज नहीं होता। हडडियां 
मजबूत होती है। विटामिन-सी की वजह से त्वचा 
चमकदार बनती है और रोनक आती है। विटामिन-ई 
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और बी होने की वजह से बाल मजबूत व लम्बे होते 
है। इसमें आयरन, ग्लूकोज, Fructose, Sucrose 
काफी मात्रा में पाये जाते है। जिनकी वजह से शरीर 
ताकत और चुस्त बनता है। 


GRAPEFRUIT-चकोतरा 

यह गिजाइयत से भरपूर फल है। इसमें बहुत 
से विटामिन पाये जाते है। लेकिन विटामिन-सी इसमें 
404 प्रतिशत होता है। यह ॥MM५॥।६/ को बढाता है। 
यह बहुत अच्छा Ant।०%।५३१† है। कोशिकाओं को 
नष्ट होने से बचाता है। "r९९ R२९५।८३।५ से बचाता 
है। इसमें और भी विटामिनस और मिनरलस होते है। 
इसमें पाया जाने वाला पोटाशियम ब्लड प्रेशर और 
Fluid Baie को नियन्त्रित रखता है। फाइबर की 
अच्छी मात्रा होने की वजह से पेट साफ करता है। 
आंतों से बेक्टीरियां को बाहर निकालता है। वजन को 
कम करता है। Anti०X।d०॥5 से भरा होता है। 
Free Redicals से सैल्स में होने वाले नुकसान से 
बचाता है। इसमें विटामिन-सी की प्रतिशत ज्यादा होने 
के साथ साथ Naringenin, Naringin और 
Lc0॥९ जो कि अच्छी तन्दरूस्ती बनाये रखते है। 
यह कोलेस्ट्रोल और ¶7।६।५८९४।५९ को कम रखता 
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है। जिससे दिल के रोग कम हो जाते है। बढती उम्र 
में पैदा होने वाले बदलाव को रोकता है। जवानी के 
असरात कायम रहते है। त्वचा को चमकदार और 
चिकनी बनाता है। यह श#शाधंपिा8१|. और 
Antibecterial असर रखता है। कैसर के सैल्स को 
खत्म करता है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-38 GI-25 
RF | Quantity Of the daily 
value 
Total Fat [0 g 0% 
Cholesterol 0 mg 0% 
Sodium l mg 0% 
Protein 0.8 gm % 
Carbohydrate l0gm 3% 
Calcium ETE 0% 
Iron | 0% 
Dietary Fibre lgm 4% 
Vit-C ETE 0l% 
Vit-B6 र 0% 
Magnesium = [| % 
Cobalamin ETRE 0% 
Potasium 2l6 mg 6% 
8I 


SWEET LEMON-मौसम्बी 

इसमें फाइबर, विटामिन-सी, कैल्शियम, 
पोटाशियम काफी मात्रा में होता है। इसमें 
Flavon0idऽ होता है। जो कि हाजमें को बढाता है। 
इसमें डायजेस्टिव (D।a६९५।९) जूस की मात्रा बढ 
जाती है। खाना जल्दी हजम हो जाता है। जो लोग 
बदहजमी के शिकार होते है और उनको बार बार 
टॉयलेट जाना पडता है, उनके लिए फायदेमन्द है। यह 
आंतों को क्रियाशील करती है। जिससे कब्ज नहीं हो 
पाता । इसमें विटामिन सी काफी मात्रा में होने की वजह 
से स्कर्वी नामक रोग में फायदा करती है। यह खाने 
की थैली में जख्म को ठीक करती है। बालों और त्वचा 
की अच्छी परवरिश करता है। त्वचा को चिकनी और 
तन्दरूस्त बनाता है। कील-मुहासों को ठीक करती है। 
गुर्दे और पित्त की थैली के मरीजों को नहीं देना 
चाहिए | क्योंकि इसमें 0%4।4९ होते है । 
मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-25 GI=40- 
50 


[REE utrients 


Of the daily 
value 


Quantity 


Total Fat 0.l gm 


Potassium ll7 mg 
Carbohydrate 8.4 gm 
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2050#7005. | 74 ॥89 [| = 
Calcium l4 mg | 
Iron 0.9 mg i | 
Dietary Fibre 0.4 gm | 
Vit-C 30 mg [- +| 
Vit-A 50 iu || 
Beta Carotene 30 ug लक... | 
Folate I0 ug |... शक 


STARFRUIT-कमkख 

इसमें शुगर की मात्रा बहुत कम होती है और 
फाइबर की मात्रा बहुत अधिक होती है। यह फल ब्लड 
प्रेशर को नियन्त्रित करता है। दिल के रोगों में फायदा 
करता है। ब्लड शुगर को ठीक रखता है। Immunity 
को बढाता है। जिससे रोगों से लडने की क्षमता बढ 
जाती है। कैंसर से बचाता है। हाजमा सही रखता है। 
वजन को कम रखता है। इसमें विटामिन सी, बी5 और 
बी9 (-०।३९) और बहुत से मिनरलस होते हैं। जैसे 
जिंक, सोडियम, मैगनेशियम, कोपर और पोटाशियम 
आदि, बहुत से Ant०%।५३॥५ होते है। जो सूजन को 
कम करते है। £4! ८९7 के लिए फायदेमन्द है। 
कोलेस्ट्रोल लेवल को कम करता है। दिल के रोगों को 
कम करता है। आंतों के कैसर से बचाता है। इसमें 
फाइबर की मात्रा ज्यादा होने की वजह से हाजमा 
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अच्छा होता है और कब्ज नहीं होने पाता। वजन को 
कम करता है। यह त्वचा के रोग जैसे 50/।35।5 और 
खुजली के रोगों को कम करता है। सांस के रोगों से 
बचाता है। और बलगम बनने से रोकता है और बने हुए 
बलगम को बाहर निकालता है। सांस की नालियों के 
Infection को रोकता है। दिल को ताकत देता है 
और £६।९८।०।४१९ बैलेस को बनाये रखता है। शुगर 
के मरीजों को फायदा देता है। खून की नालियों को 
चौडा करता है। दिल के दौरे के खतरे को कम करता 
है। ऽ7०९(फालिज) से भी बचाता है। हाजमें को 
सही रखता है। कब्ज नहीं होने देता। 

कच्चे फल का रंग हरा होता है। जब यह फल 
पककर पीला हो जाये उस वक्त इसका इस्तेमाल 
करना चाहिए । 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-3 GI-45 

RRS | Quantity Of the daily 
value 

Total Fat 0.3 gm 0% 

Saturated Fat 0 gm [5 | 

Cholesterol 0 gm ऽ =| 


Sodium 2 mg 


Suger 4gm 


Carbohydrate 7 gm 
Potassium 33 


Protein lgm 2% 


Calcium | 
Iron [- न| 


Dietary Fibre 2.8gm 
Vit-C 34.4 gm 
Vit-B6 [| 


Magnesium i | 


Vit-D ड || 
Cobalamin | 
Vit-A [| 


LYCHEE-लीची 

यह आयरन, कैल्शियम, मैगनीज, फॉसफोरस 
और मैगनेशियम से भरपूर होती है। यह हडडियों और 
दिल को ताकत देती है। इसमें बहुत से 
Antioxidants Compound जस Epicatichin 
और RU होती है। जो O%idatie ऽऽऽ और 
पुरानी बीमारियों, दिल के रोगों, कैंसर आदि में 
फायदेमन्द है । 

लीची का खास गुण पानी और कार्बोहाइड्रेट 
होता है। इसमें फाइबर काफी मात्रा में होता है। इसमें 
कैलोरी की मात्रा कम होती है। जिससे यह वजन को 
कम करने में बहुत अच्छी होती है। यह कब्ज को 
रोकता है। IMMUn।६/ को बढाती है। ब्लड प्रेशर को 
नियन्त्रित करती है। क्योंकि इसमें पोटाशियम अच्छी 
मात्रा में होता है। इसमें कैल्शियम, मैगनीज, फॉसफोरस 
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और मैगनेशियम होने की वजह से हडडियों दिल को 
फायदा करती है। बालों की बढोतरी के लिए भी 
बेहतरीन है। त्वचा को भी चमकदार बनाती है और 
दाग-धब्बों (B।emis९5) को दूर करती है। इसका 
G। भी कम होता है। इसलिए शुगर के मरीजों के लिए 
फायदेमन्द है। यह खून की शुगर को तुरन्त नहीं 
बढाती है। HD। को बढाती है। यह एक जनरल 
टॉनिक है और ।MM॥।/ को बढाती है। बीमारियों 
को रोकती है। D€ए"९५5।0॥ और "९५5 को कम 
करती है। थकान को दूर करती है। याददाश्त को 
बढाती है। ब्लड प्रेशर को कम करती है। B।०04 
Circulation को सही करती है। 

मात्रा-00 ग्राम कैलोरी-66 GI-50 


RR | Quantity Of the daily 
value 
Total Fat 0.44 gm % 


Saturated Fat 0.099 gm [ee | 


Cholesterol Omg 0% 
Sodium l mg 0% 


Suger 5.23 gm [| 
Carbohydrate 6.53 gm 6% 
Potassium l7l mg 4% 


Protein 0.83 gm Fs ! 


Calcium 5 mg 0% 
Iron 0.3 mg 2% 


Dietary Fibre l.3gm 5% 
Vit-C 7l.5 meg 79% 
Vit-A 0 mcg 0% 
Vit-D न [| 


GOOSEBERRY-कौंदा 

यह एक लाल रंग का फल होता है। जो 
आचार के लिए इस्तेमाल किया जाता है। यह एक 
झाडी नुमा पौधे का फल है। यह हाजमें को दरूस्त 
करता है। कब्ज को दूर करता है। यह दिमाग की 
तन्दरूस्ती के लिए बेहतर है। Inflammation के 
लिए अच्छा है। यह गुर्दे में Antioxidant Activity 
को बढाता है। 0%4at।९ 50९५५ को कम करता है। 
गुर्दे को ९१३६९ होने से बचाता है। Pineapple, 
Cranberry, Redgrapes और सेब गुर्दे के दोस्त 
फल है। इनमें Ant।०%।१३१5 गुण होते है। 
IMMUN को बढाता है। इसमें विटामिन सी और बी 
काफी मात्रा में होता है। यह वजन को कम करता है। 
शुगर में फायदा देता है। कब्ज को रोकता है। जिगर 
के लिए फायदेमन्द है। त्वचा की बीमारियों में भी 
करौंदा अच्छा काम करता है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी- Gl-06 
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[ER Quantity 


Crude Fat 


Of the daily 
value 
3.66-4.3% 
87-89% 


Ash 
Phosphorus 


Moisture 
Crude Protein 


64% 
0.57-0.6.% 


Calcium 


Crude Fibre .37-.53% 


Iron 


Vit-C 


Vit-A 


LOKAT-लोकाट 

दिल के रोगों में फायदा करता है। इसमें बहुत 
से विटामिन और मिनरलस पाये जाते है। इनके अलावा 
बहुत से Anti०%।d३१५ भी पाये जाते है। इसमें 
विटामिन-। और मैगनेशियम पाया जाता है, जो ब्लड 
प्रेशर में फायदेमन्द है। यह बहुत जायकेदार फल होता 
है। इसमें Carotenoid Antioxidant होता है, जो 
कोशिकाओं को नष्ट होने से बचाता है। Immunity 
को बढाता है। इसमें पाये जाने वाले फोलेट और 
विटामिन बी6 शरीर को ताकत देते है। खून के सैल्स 
बनाने में मदद करता है। मैगनेशियम और विटामिन-( 
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Nervous System को ताकत देते है। मैगनीज 
हडडियों को मजबूत और ||€t800॥i5M में फायदेमन्द 
है। यह कम कैलोरी वाला फल है। जिससे वजन कम 
होता है। इसमें पाये जाने वाले Caroten०।d और 
Phenolic Acid तन्दरूस्ती के लिए बहतरीन है। दिल 
को ताकत देता है और बीमारियों से बचाता है। यह 
Anti-Cancer है। इसके बीज, पत्ते और फल सभी 
फायदेमन्द होते है। यह एक अच्छा 
inflammatory होता है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-47 Gl- 

EEE Quantity Of the daily 
value 

Total Fat 0.2 gm | 

Vit-Bl 0.09 mg 2% 

Vit-Bl2 0.024 mg 2% 

Sodium l mg 0% 

Zinc 0.05 mg l% 

Carbohydrate 2.4 gm i || 

Potassium [| 4% 

Protein 0.43 gm | 

Calcium l6 mg 2% 

Iron 0.28 mg 2% 

Dietary Fibre l.7gm जर्मन 

Vit-C lmg % 

Vit-B6 0.l mg 8% 


89 


Magnesium 4% 
Vit-B3 0.l8mg l% 


Magnise 0.48 7% 


Vit-A 76g 40% 


Vit-B9 4 mg 4% 


SAPODILLA-चक 

इसमें काफी मात्रा में शुगर होती है। यह एक 
बहुत मीठा और मजेदार फल होता है। यह 
Immun को बढाता है। बालों को चमकदार बनाता 
है। त्वचा को चिकना रखता है। आतों की बीमारियों के 
लिए फायदेमन्द है। हडडियों को मजबूत करता है। 
इसमें कैलोरी अधिक होती है और चर्बी बहुत कम होती 
है। इसमें कोलेस्ट्रोल नहीं होती। यह ।4%१।९€ है जो 
पेट को साफ रखता है। क्योंकि इसमें फाइबर की मात्रा 
अधिक होती है। खाने की नाली की सूजन को कम 
करता है। छाती की जलन और मेदे की सूजन को 
ठीक करता है। दिल को ताकत देता है। बढती उम्र के 
असरात को कम करता है। आंखों की रोशनी को 
बढाता है। ब्लड प्रेशर को नियन्त्रित करता है। यह 
ज्यादा कैलोरी वाला फल है। इसकी 400 ग्राम मात्रा में 
83 (८३) केलोरी होती है। इसमें तकरीबन 20 ग्राम 
कार्बोहाइड्रेट होती है। इसमें कोलेस्ट्रोल नहीं होती| 
फाइबर की मात्रा 5 ग्राम होती है। इसमें विटामिन-सी, 
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ए, बी3, Riboflavin, Thiamin होते है। इनके 
अलावा आयरन, कैल्शियम, मैगनेशियम, जींक, और 
सैलेनियम आदि होते है। यह बहुत ताकतवर फल है। 
यह आसानी से हजम हो जाता है। इसमें सुक्रोज होता 
है। इसलिए ६%९।८।५९ करने वालों और शारीरिक 
मेहनत करने वालों के लिए बेहतरीन फल है। यह 
कब्ज को दूर करता है। |MU॥।६/ को बढाता है। 

यह फेफडों के रोगों जैसे खांसी, कोल्ड और 
बलगम के जमाव को कम करता हे। Free Redical 
को बाहर निकालता है। जब Fre R९५।८३१। और 
Antioxidants का बैलेस खराब हो जाता है, तो 
Oxidative Stresऽ पैदा हो जाता है। जिसकी वजह 
से शरीर में कोशिकाएं नष्ट होने लगती है। इसको ही 
Oxidative S९5५ कहते है। यह कैंसर के नष्ट होने 
और दिल के रोगों से बचाता है। यह शुगर को तेजी 
से बढाने वाला फल है। मगर कोलेस्ट्रोल को कम 
करता है। बालों और त्वचा के लिए बेहतरीन है। ब्लड 
प्रेशर को नियन्त्रित करता है। इसमें /॥।४।१। और 
Anti FuN३। के गुण है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-83 GI-53 


9I 


RE ER | Quantity Of the daily 
value 

Total Fat l.lgm 

Sodium l2 mg 

Carbohydrate 20 gm 

Potassium I93 mg 

Protein 0.4 mg [| 

Calcium | 0.0% 

Iron 4% 

Vit-C 24% 

Magnesium 3% 

Vit-D 0.02% 

Vit-A 0% 


PEACH-आडू 

यह एक मीठा और जायकेदार फल है। यह 
एक अच्छा Anti०X।d३॥ है। यह शरीर के अन्दर 
Connnective Tissue को बनने में मदद करता है। 
इसका Glycemic L०ad 20 ६M होता है। जख्मों 
को जल्दी भरता है। आंखों की रोशनी तेज करता है। 
हडडियों को मजबूत बनाता है। कब्ज को खत्म करता 
है। Immun“ को बढाता है। Free Redica| को 
खत्म करता है। कैसर को रोकता है। विटामिन ए और 
Betacaroteneहोने की वजह से आंखों को फायदा 
देता है। यह शुगर और दिल के रोग वालों को फायदा 
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देता है। वजन को कम करता है। खून की नालियों को 
चौड़ी करता है और खून को नालियों में चर्बी जमने 
नहीं देता। यह आंतों को चिकना बनाता है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-39 Gl- 
42 
FE EE | Quantity Of the daily 
value 
Total Fat 0.25 gm ss 
Vit-BI 0.024 mg 2% 
Phosphorus 20 mg 3% 
Sugar 8.39 gm [| 
Sodium Omg 0% 
Zinc 0.l/mg 2% 
Carbohydrate 9.54 gm is: | 
Potassium I90 mg 4% 
Protein 0.9l gm bee 
Calcium 6 gm % 
Iron 0.25 mg 2% 
Dietary Fibre l.5gm bese 
Vit-C 66 mg 8% 
Vit-B6 0.025 mg 2% 
Magnesium 9 mg 3% 
Vit-B3 0.806 mg 5% 
Magnise 0.062 3% 
Vit-A l6 mcg 2% 
Vit-B9 4 mcg % 
Betacarotene l62 mcg 2% 
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0.03] mg 
Vit-B5 0..53 mcg 
Cholin 6.l mg 
Vit-K 2.6 mcg 2% 
H20O 80gm न | 


PEAR-नाशपाती 

यह बहुत ज्यादा गिजायत से भरी होती है। 
आंतों की बीमारियों को ठीक करती है। यह Ant 
Inflammatory Anti Cancer होती है। इससे 
शुगर होने का कम खतरा होता है। दिल की बीमारियों 
के लिए बेहतरीन फल है। वजन कम करती है। इसमें 
विटामिन ए होता है। जो बालों और त्वचा को 
तन्दरूस्त बनाता है। इसमें Z7९a%anthin और 
Lut€i होते है, जो बुढापे की झुरियों और धब्बों को 
दूर करती है। दुनिया में इसकी 400 से ज्यादा किसमें 
पायी जाती है। इसका औसत आकार ॥78 ग्राम का 
होता है। जिसमें:- 
मात्रा-78 ग्राम 


ERR | utrients 


कैलोरी-40 GI-38 
Of the daily 
value 


Quantity 


Carbohydrate 


Protein lgm 
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Calcium I6% 


Fibre 6 gm [| 
Vit-C | | 2% 
Vit-K | - | 6% 

इसमें कुछ मात्रा में फोलेट और नियासीन की 
भी होती है। यह मिनरलस का भी अच्छा श्रोत है। 
इसमें कैल्शियम और विटामिन । होता है, जो 
Immun को बढाता है और कोलेस्ट्रोल को कम 
करती है। Nervous System और Metabolism 
को सही करती है। पोटाशियम मांसपेशियों में ऐंठन को 
सही करती है। इसमें Polyphenol Antioxidant 
होता है, जो तनाव को दूर करता है। इसे छिलके के 
साथ खाने से छः गुना ज्यादा फायदा होता है। आंतों 
के लिए बहुत फायदेमन्द होती है। हाजमें को दरूस्त 
करती है। कब्ज को दूर करती है। |MMun।/ को 
बढाती है। दिल की हिफाजत करती है। इसमें 
Zeaxanthin और L५t९।१॥ होने की वजह से आंखों 
को फायदा करती है। इसमें ^An।0%।१27५ पाये जाते 
है। जो बहुत से रोगों से बचाते है। इसमें An! 
८०१८९। की खासियत भी पायी जाती है। इसकी लाल 
किस्म शुगर को कम करती है। 200000 मरीजों पर 
तजूरबा किया गया है, जिन्होने 5 हफूतों तक लाल 
नाशपाती का इस्तेमाल करने से, जिनमें 
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Anthocyanin पाया जाता है। उनमें 23 प्रतिशत 
टाईप-2 डायबटिज का खतरा टल गया। दिल की 
बीमारियों के लिए Procyanidin Antioxidant क 
वजह से दिल की मांसपेशियों की सख्ती कम हो जाती 
है। ।D। को कम कर देती है। HD। को बढा देती है। 
ब्लड प्रेशर को कम करती है। दिल व फालिज 
सम्बन्धित रोगों के खतरों से बचाती है। वजन को कम 
करती है। 

CUSTARD APPLE-शkीफा 
यह एक खुशजायका मीठा फल है। यह बाहर से 
खुरदरा मगर अन्दर से सफेद सफेद होता है। यह 
अन्दर से काले बीजों से भरा होता है। हर बीज पर 
गुदा लगा होता है। यह बहुत ॥\७४।।९॥५ से भरा 
होता है। यह हाजमें को सही रखता है और हाजमें से 
सम्बन्धित बीमारियों को दूर करता है। दिल के लिए 
फायदेमन्द होता है। आंखों की रोशनी को बढाता है। 
दमा के मरीजों को फायदा देता है। त्वचा व बालों के 
लिए उमदा होता है। हार्ट अटैक के खतरे को कम 
करता है। ।MM५॥।१/ को बढाता है। 

अगर आप थकान महसूस कर रहे है तो 
शरीफा खाने से जल्दी ही आप बदन में ताकत महसूस 
करेंगें। शरीफे में विटामिन-8 होता है। जो खून की 
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कमी को पूरा करता है। इसके बीजों में मौजूद 
मेगनेशियम बदन में पानी के बैलेंस को सही रखता है। 
इसमें सोडियम और विटामिन-। काफी मात्रा में होती 
है। इसके बीच शुगर को कन्ट्रोल करते है। इसके 
प्रयोग से कैंसर का खतरा कम हो जाता है। इसके 
बीज ।॥MM५^।६ को बढाते है। शरीर को बीमारियों से 
लड़ने की ताकत बढाते है। इसमें विटामिन-सी, ए, 
पोटाशियम, मैगनेशियम, कैल्शियम आदि होते है। यह 
एक अच्छा Antio«।dant है, जो काफी फायदा 
पहुँचाते है। शरीफे में पाया जाने वाला विटामिन-ए माँ 
और उसके गर्भ में पलने वाले बच्चे दोनो के लिए बहुत 
फायदेमन्द होता है। इसमें विटामिन-सी होता है जो 
Free Redical को कम करता है और मैगनेशियम व 
पोटाशियम तन्दरूस्ती के लिए बेहतर होते है। यह मूड 
को बेहतर बनाता है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-420 Gl-Low 


Vit-K 4.59 mcg [ननन | 
Zinc 0.26 mcg | 


| Nutrients. | Quantity Of the daily value 
Carbohydrate 28.34 gm | 
Protein 2.5gm 
Calcium l6 mcg 
Fibre 4.4 mcg 
Iron 0.43 mcg 
Phosphorus 42 mcg 
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KHUBANI-खुबानी 

यह हाजमें को दरूस्त करती है। आंखों की 
रोशनी को बढाती है। वजन को कम करता है। दिल 
के मरीजों को फायदा करती है। खून की कमी को पूरा 
करती है। शुगर को नियन्त्रित करती है। पानी के 
बलेश को बनाये रखती है। कोलेस्ट्रोल को कम करती 
है। मुंह पर निकलने वाले कील और मुहासों को ठीक 
करती है। यह एक रसदार फल है। इसके जायका 
बहुत अच्छा होता है। इसमें फायबर की मात्रा बहुत 
अधिक होती है। जिसकी वजह से हाजमा अच्छा होता 
है। कब्ज को दूर करता है। बीटा कैरोटीन की कमी 
की वजह से आंखें में होने वाली कमजोरी को दूर 
करती है। इसमें एक हारमोन 94t।) होता है, जो 
वजन को कम करने में मदद करता है। इसमें 
फेनोलिक नाम से फाइटोकेमिकल पाया जाता है। जो 
दिल से सम्बन्धित बीमारियों को दूर करता है। जब 
खून में १8८ कम हो जाये तो बदन के सब हिस्सों में 
ऑक्सीजन कम पहुँचती है। इसके अन्दर Folic Acid 
की मात्रा काफी होती है। जिसकी वजह से खून में 
आयरन का A^bऽ०r।०१ बढ जाता है और 
Anemia से बचा जा सकता है। खून में ग्लूकोज की 
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मात्रा बढ जाने से शुगर की बीमारी हो जाती है। 
इसको अगर सही मात्रा में खाया जाये तो शुगर 
कन्ट्रोल रहती है। क्योंकि खुबानी में कलोरोजेनिक 
एसिड होता है। जो शुगर कन्ट्रोल करने में मदद करता 
है। इसका G। बहुत कम होता है। यह खून में 
इलैक्ट्रोलाइट को काबु में रखता है। इसके 400 ग्राम में 
86.35 ग्राम पानी होता है। इसमें 4 ग्राम सोडियम और 
259 मिलिग्राम पोटेशियम होता है। यह /n। 
Inflammat0ryभी होता है। शरीर की सूजन को कम 
करता है। यह ब्लड प्रेशर को भी कन्ट्रोल करता है। 
इसमें अच्छी मात्रा में Anti०%।4३॥ होता है। जिसकी 
वजह से यह जिगर की बीमारियों में भी फायदा करता 
है। इसमें काफी मात्रा में प्रोटीन होती है। जिससे यह 
मांसपेशियों को मजबूत बनाता है। इसमें कैल्शियम, 
मैगनेशियम, फोसफोरस, होता है। जो हडडियों को 
मजबूत करता है। यह ^n। ७।८९7 भी होता है। बढती 
उम्र की परेशानियों को कम करती है। बालों को 
मजबूत करती है। कैंसर से बचाती है। 


Phosphorus [न| 
Sugar 9.24 gm [+| 
Sodium l mg = | 
Carbohydrate 4.2 gm [| 
Protein 259 mg न 
Calcium l3 mg | 


Dietary Fibre 2gm [| 
Vit-C l0 mg [= | 
Vit-B6 0.24 mg i | 
- | 
Vit-B3 0.6 mg ie Td 
Magnise 0.077 mg [= [| 
Vit-A 96 mcg | | 
Folate 9 mcg [5 | 


Betacarotene 09 mcg 
Vit-B2 0.04 mg 
Vit-E 0.98 gm 


Salenium 


0.l mcg 


Fatty Acid 


0.027 gm 


Vit-K 


3.3 mcg 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-48 GI-34 

[ER | Quantity Of the daily 
value 

Water 86.35 i 

Total Fat 0.39 gm i | 

Vit-BI 0.03 mg | 
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PAPAYA-पपीता 
यह गिजाइयत से भरपूर और तन्दरूस्ती के 
लिए बहुत बेहतरीन फल है। यह P।4९।९६५ को 
बढाता है। डेंगू बुखार में बहुत लाभदायक है। दिल को 
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तन्दरूस्त रखता है। आंखों के लिए फायदेमन्द है। 
त्वचा को तन्दरूस्त रखता है। वजन को कम करता 
है। Immun!“ को बढाता है। कोलेस्ट्रोल को कम 
करता है। शुगर को कन्ट्रोल रखता है। Arthr।।५ के 
लिए मुफीद है। हाजमें को दरूस्त रखता है और कब्ज 
को दूर करता है। औरतों में मासिक धर्म के दर्द को 
कम करता है। ब्लड प्रेशर को नियन्त्रित करता है। 
तनाव को दूर करता है। हडडियों को मजबूत बनाता 
है। गुर्दो की हिफाजत करता है। सूजन को कम करता 
है। दिल की बीमारियों के लिए बहुत फायदेमन्द है और 
हार्ट अटैक को रोकता है। क्योंकि इसमें शुगर और 
कैलारी कम होती है। इसलिए यह वजन को कम 
करता है। यह अनचाहे बालों को उगने से बचाता है। 
Dandraff से बचाता है। बालों को वक्‍त से पहले 
सफेद होने से बचाता है। कँसर वालों के लिए बहुत 
फायदेमन्द है। खास तौर से प्रोस्टेट और आंतों के 
कैंसर का ज्यादा फायदा करता है। विटामिन-ए काफी 
मात्रा में होने की वजह से आंखों को फायदा देता है। 
Immun! को बढाता है। नई तहकीकात से पता 
चला है कि इसके पत्तों में पाये जाने वाला 
Biomedicine Thrambocyte और Erythrocite 
को बढाता है। डेंगू में फायदा करता है। इसमें बड़ी 
मात्रा में /nt०«।३॥ होते है और इसमें Ant 
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Inflammat0r/ तत्व भी होते है। अगर पपीते की 
पत्तियों का जूस बनाकर पिलाया जाये तो Platelets 
की संख्या बढ जाती है। क्योंकि इसकी पत्तियों में 
Chymopapain और Papain काफी मात्रा में पाया 
जाता है। इसके पत्तों को कैप्सूल के रूप में भी लिया 
जा सकता है। यह हाजमें को दरूस्त रखता है और 
कब्ज को दूर करता है। यह आंतों को साफ करता है। 
Bowel Movement को बढाता है। आंतों की 
बीमारियों को ठीक करता है। सीने की जलन और मेदे 
के जख्म को फायदा करता है। पपीते के इस्तेमाल से 
खून में बढी शुगर कम होती है। क्योंकि यह 
Pancrease को over 3८४४९ करता है। जिससे 
।१5५।।॥ का बनना बढ जाता है। ब्लड प्रेशर को कम 
करता है। वजन को कम करता है। त्वचा में झुरियां 
पडने से बचाता है। बालों को लम्बा और तन्दरूस्त 
करता है। ४४४८ को ज्यादा बनाता है। जिसकी वजह 
से बहुत से मर्जी से लडने की ताकत बढ जाती है। 

मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-43 GlI-60 


की utrients Quantity Of the daily 
value 


Total Fat 0.3 gm EEE 


Saturated fat 0. 7 


Sodium 8 mg 
Carbohydrate llgm 
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Suger 7.8gm [| 
Protein 0.5 gm [+| 
Calcium 20 mg i | 
Iron 0.25 mg | 
Vit-C 60.9 mg [- +| 
Potassium 482 mg || 
Cholesterol O mg ॥ नए) 
Vit-A 950 iu | 
Dietary Fibre l.7gm | 


को नियन्त्रित रखता है। अच्छी नींद लाने में मदद 
करता है। इसमें Crud ¥F।0९, कैल्शियम, 
फोसफारस, आयरन, जिंक, कॉपर, मैगनीज, सोडियम, 
विटामिन-, सी पाये जाते है। इसके 400 ग्राम गुददे 
में प्रोटीन-7 ग्राम, आयरन-0ग्राम, कैल्शियम-430 
मि0ग्राम, फायबर-5 ग्राम, प्रोटीन-4.5 प्रतिशत, फैट-4. 
9 प्रतिशत होता है। 


WOOD APPLE-बेल 

यह फल जिगर और पेट के लिए एक टोनिक 
की तरह काम करता है। यह दस्तों और पेचिश में भी 
बहुत अच्छा काम करता है। हिचकी और गले की 
दुखन को भी दूर करता है। यह खून में कोलेस्ट्रोल 
लेवल को कम करता है। यह आंतों के जख्म को ठीक 
करता है। मेदे के तेजाबियत को भी कम करता है। यह 
हार्ट अटैक और फालिज को रोकता है। इसमें Anti 
bacterial और Anti fun६१३। की खासियत होती है। 
इसमें विटामिन सी होता है, जो 5५८५॥५५ से बचाता है। 
इसका बाहरी छिलका बहुत सख्त होता है। मगर अन्दर 
का गुददा नरम होता है। इसके पूरे गुददे में बीज भरे 
होते है। इसमें काफी मात्रा में Antix०dan(ऽ होते है, 
जो जिगर और गुर्दो को फायदा करता है। ब्लड शुगर 
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मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-434 GlI-55 

ERE Quantity Of the daily 
value 

Niacin | 53% 

Riboflavin | 4% 

Magnese | 857% 

Thiamin [ee 8% 

Zinc | 05% 

Calcium | l3% 

Iron [| 46% 

Vit-C [| 4% 


यह Acne,Pimple, Black heads- -काले 


दाने, White 


५९३०५-मुहासे, 


Dandruff, 


Hairfallको दूर करती है। यह कमजोरी को दूर करती 
है। हाजमें को ठीक करती है। मूड को ठीक करती है। 
इसके अलावा बहुत से त्वचा के रोगों को दूर करती 


है | 
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KI।W।-कीवी 

इस फल में आयरन की अधिक मात्रा होती है। 
जिसकी वजह से Anema को रोकता है। 
Nutrients बड़ी मात्रा में होते है और कैलोरी कम 
होती है। मॉ के पेट में पल रहे बच्चे की अच्छी 
परवरिश करता है। यह ।D। को कम करता है। 
Immunity System को बेहतर बनाता है। ब्लड 
प्रेशर को कम करता है। इसमें विटामिन-ई और 
Antioxidants होते है। यह बुढ़ापे में त्वचा को अच्छी 
बनाता है और झुरियों को रोकता है। बालों को झडने 
से रोकता है। Anti inflammatory, Heart 
Di५९३५९ के लिए बहुत कामयाब फल है। Digestive 
होता है। इसमें फाइबर की मात्रा बहुत ज्यादा होती है। 
कब्ज को दूर करता है। पेट को साफ करने के लिए 
भी उमदा फल है। ब्लड शुगर को रोकता है। 
Asthma में फायदा करता है। आंखों के लिए भी बहुत 
फायदेमन्द है। लीवर के लिए बहुत फायदेमन्द है। 
इसमें ॥९p।०r०३।९ खासियत होती है। दूसरे 
फलों के मुकाबले कीवी ज्यादा गिजाइयत से भरपूर 
होता है। इसमें संतरे के मुकाबले में विटामिन-सी की 
मात्रा दुगनी होती है। शुगर के असरात को कम करता 
है। इसमें विटामिन-सी और F्‌0|८ A^८।५ होने की 
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वजह से यह गर्भवती महिला के लिए बहुत लाभदायक 
होता है। इसका G। बहुत कम होता है। इसलिए शुगर 
को नियन्त्रित करता है। कीवी के अन्दर जिंक और 
फोलेट की मात्रा अधिक होती है। इसलिए यह पुरूषों 
में Testoster0n९ को बढाता है। यह S€mM९7 में 
Sperm Count को बढाता है। गर्भ के दौरान यह 
बहुत बडा किरदार अदा करता है। 

कीवी का G|९९m८ ।०३ बहुत कम होता 
है। जिससे ९" तन्दरूस्त होते है। यह 
कार्बोहाइड्रेट को कम कर देता है और प्रोटीन को 
बढाता है। विटामिन-६ Perm की Q५१॥६) बढाने के 
लिए बहुत ही अच्छा काम करती है। जिसकी वजह से 
गर्भ ठहरने के चांस बढ जाते है। 
विटामिन बी9(F०।३९)-इसके इस्तेमाल से मर्द और 
औरत दोनों को बहुत फायदा होता है। कीवी मर्द और 
औरत में काम उत्तेजना को बढाता है। यह Fertility 
8005९7 भी है और सेक्स के वक्‍त को भी बढाने में 
मदद करता है। अगर शरीर में ज्यादा मात्रा में Free 
R९4।८१।५ बनते है, तो यह 0%।4at।४९ ऽt।९५५ पैदा 
करते है, जो कोशिकाओं को नष्ट करते है और दिल 
की बीमारियॉँ और कैंसर पैदा करते है। कीवी में मौजूद 
Antioxidants शरीर को इन रोगों से बचाता है। 
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मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-64 GI-39 


RE Quantity Of the daily 
value 
Total Fat 0.5gm 0% 
Saturated fat 0 gm 0% 
Sodium 3 mg 0% 
Cholesterol ER % 
Carbohydrate 5 gm 5% 
Suger 9gm [- | 
Protein lgm 2% 
Calcium = | 3% 
Iron न % 
Vit-C = || 54% 
Potassium 3l2mg 8% 
Vit-B6 i -_ =| 5% 
Vit-D [| 0% 
Dietary Fibre 3 gm l2% 
Magnesium ETRE 4% 
Cobalamin Ms ५ 0% 
CHERRY-चेरी 


यह कम फैट वाला और फाइबर से भरपूर फल 
है। इसमें बहुत सारे विटामिनस, मिनरलस और पोषक 
तत्व होते है। इसमें विटामिन-€, ^, और ( होते है। 
इसके अलावा पोटाशियम, मैगनेशियम, और कैल्शियम 
भी होते है। इसमें B-Carotine Antioxidants होते 
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है। इसमें एक बहुत जरूरी Nutrient Choline भी 
होता है। 

यह एक बहुत खुबसूरत और जायकेदार फल 
होता है, जो आपकी सेहत के लिए बहुत फायदेमन्द 
होता है। इसका रंग पीला और गहरा लाल होता है। 
इसमें विटामिन-सी होने की वजह से Immunity 
System को बढाती है। त्वचा की तन्दरूस्ती के लिए 
जरूरी होती है। पोटाशियम मांसपेशियों की ऐंठन को 
ठीक करता है। \Ner०५ऽ ४5९m को ठीक रखता 
है। ब्लड प्रेशर को नियन्त्रित करता है। इसमें फाइबर 
की मात्रा अच्छी होने की वजह से यह हाजमें को 
दरूस्त करती है। कब्ज को रोकती है और इसमें 
मौजूद विटामिन भी शरीर के लिए फायदेमन्द है। इसमें 
Antioxidants और सूजन को उतारने वाले तत्व भी 
पाये जाते है। यह 0%।4१।४९ ५/९५5 से बचाता है। 
इसमें P०ly९n०। नाम का एक कैमिकल होता है, 
जो सैल्स को टूटने से बचाता है। बहुत से पुराने मर्जो 
जैसे दिल के रोग, शुगर और दिमागी कमजोरी को 
ठीक करती है। कैसर के लिए फायदेमन्द है। 
६५९।८।५९ के बाद जो थकान हो जाती है, उसको भी 
यह ठीक करती है। इसे ६५९।८।५९ से पहले लेने से 
६५९/८५९ का समय भी बढाया जा सकता है। यह 
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पहलवानों के लिए तोहफा है। दिल की बीमारियों के 
लिए बहुत फायदेमन्द है। इसमें पाया जाने वाला 
पोटाशियम दिल के लिए बहुत लाभदायक है। दिल की 
धडकनों को सही करता है। ब्लड प्रेशर को ठीक 
रखता है। यह जोडों के दर्द जैसे Arthritis, Gout 
में फायदा करती है। जोडो की सूजन को उतारती है। 
यह ७४५० Ac को कम करती है। यह इन रोगों को 
75 प्रतिशत तक कम कर देती है। यह अच्छी नींद 
लाती है। इसमें पाया जाने वाला Melatonin नींद 
का वक्‍त और @१॥॥। को बढा देता है। 


मात्रा-454 ग्राम कैलोरी-97 GI-20 
RE Quantity Of the daily 
value 

Protein 2gm 

Carbohydrate 25 gm i || 

Magnese = =| 5% 

Fibre 3 gm i TO | 

Pottassium [| 0% 

Copper 5% 

Vit-C 8% 
STRAWBERRY-स््ॉबेरी 


यह एक खुबसूरत फल है। इसमें 30 प्रतिशत 
विटामिन-€ होता है। यह बुढापे के असर को रोकती 
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है। मसाने, जिगर और गुर्दे के रोगों को रोकती है। 
Immunity को बढाती है। हाजमें के लिए फायदेमन्द 
है। ७॥८९॥४४५ में भी फायदेमन्द है। आंतों में नुकसान 
देने वाले बैक्टीरिया को खत्म करती है। दिल की 
मांसपेशियों के लिए फायदेमन्द है। आंखों के लिए भी 
लाभदायक है। नजर को बढाती है। Uric ७०१ को 
कम करती है। जोडों के दर्द में फायदा करती है। यह 
एक अच्छा Anti०।dn है। इसमें विटामिन-८, 
फोलेट, Omega-3, Fat Ac अच्छी मात्रा में पाये 
जाते है। इसका G। 49 होता है। इसमें पोटाशियम, 
मेगनेशियम, मैगनीज, आयोडीन आदि तत्व अच्छी मात्रा 
में पाये जाते है। यह ^n£। 20८९7 होता है। दिल को 
तन्दरूस्त रखती है। हडडियों को फायदा देती है। 
जोडों के दर्द में लाभदायक है। यह त्वचा के लिए भी 
फायदेमन्द है। चेहरे पर रौनक लाती है। 
BER-वेर 

यह एक Medicinal Tree का फल है। 
इसका रंग हरा और पकने पर लाल हो जाता है। इस 
पेड के पत्ते और छाल भी दवाईयों में काम आती है। 
इसमें विटामिन सी काफी मात्रा में होता है। खांसी और 
कोल्ड में भी यह फायदा करता है। ब्लड प्रेशर कम 
करता है। यह Ant०%।०॥ध भी होता है। हाजमा भी 
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ठीक करता है। इसमें फाइबर ज्यादा होने की वजह से 
कब्ज को दूर करता है। यह |॥॥ऽ८।९५, 80१९5 और 
दांतों को भी फायदा करता है। क्योंकि इसमें कैल्शियम 
भी होता है। यह तनाव, तेजाबियत और Nervous 
System को भी सही रखता है। अच्छी नींद लाता है। 
Immunity को बढाता है। दिल की नालियों को 
खोलता है। बेर में Anti०%।2॥५ काफी मात्रा में होते 
है। शरीर की कोशिकाओं को नष्ट होने से बचाता है। 
Oxidative Stress को कम करता है। Free 
R९५८१।५ को खत्म करता है। ब्लड शुगर को ठीक 
रखता है। इसमें फाइबर की मात्रा काफी होती है। भूख 
को कम करता है। जिससे वजन कम होता है। इसमें 
कैलोरी कम होती है। दिल की बीमारियों से बचाता है। 
इसमें कोलेस्ट्रोल कम होता है। यह दिल को तन्दरूस्त 
रखने वाला फल माना जाता है। यह फल त्वचा के 
लिए भी लाभदायक है। खून की नालियों में कोलेस्ट्रोल 
को जमने से रोकता है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-57 Gl- 

[REE Quantity Of the daily 
value 

Total Fat 0.3 gm ee ॥ 

Saturated fat 0 gm [+| 

Sodium l mg see  ॥ 

Cholesterol 0 gm | 
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Carbohydrate 4% 
Suger l0 meg [+| 
Protein 0.7 gm % 
0% 
Iron [- न| % 
Vit-C जि 6% 
Potassium 77 mg 2% 
Vit-B6 | 5% 
Vit-D [| 0% 
Dietary Fibre 2.4gm 9% 
Magnesium | | l% 
Cobalamin be | 0% 


BLACK BERRY-ब्लैक बेरी 

एक कप में 30.2 मि0ग्राम विटामिन-सी होता 
है । इसमें फाइबर काफी मात्रा में होता है। विटामिन-K 
का अच्छा श्रोत है। मैगनीज काफी मात्रा में पाया जाता 
है। दिमाग को ताकत देती है। 079। ॥९३।॥ के लिए 
भी बहुत फायदेमन्द है। विटामिन-सी होने की वजह से 
जख्मों को जल्दी भरती है। Common C०।५ में 
फायदा करती है। स्कर्वी नामक रोग को रोकती है। 
Oxidative Stress को रोकती है। कोलेस्ट्रोल को 
कम करती है। आंतों की Movements को बनाये 
रखता है। ब्लड शुगर को ठीक करती है। इससे शुगर 
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का Absorption धीरे धीरे होता है। इसका 6।-25 
बहुत कम होता है। आंतों के जीवाणुओं को खत्म करती 
है। इसमें विटामिन-। काफी मात्रा में पाया जाता है। 
यह खून के जमने से रोकती है। इसमें मैगनीज काफी 
मात्रा में पाया जाता है। यह दिमाग को ताकत देती है। 
दिमाग की सूजन को कम करती है। इसमें 
Antioxidants काफी मात्रा में पाये जाते है, जो 
Free Redicalsक कन्ट्रोल में रखते है। Oxidative 
$7९५5 को कम करती है। 

Rasberry- ].9 gm Carbohydrate, 6.5 
Fibre 

Blackberry- I0.2 gm Carbohydrate, 5.3 
Fibre 

Strawberry- 7.7 gm Carbohydrate, 2 Fibre. 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-43 GI-25 


Rs] Quantity Of the daily 
value 


Protein .4gm 

Calcium = | 2% 
3% 

Vit-C [न| 35% 

Potassium l62 gm 4% 

Vit-B6 ss | 0% 
0% 

Dietary Fibre 5 gm 20% 


Magnesium 


5% 


0% 


Cobalamin 


Total Fat 0.5gm 0% 
Saturated fat 0 gm 0% 
Sodium l mg 0% 
Cholesterol 0 mg 0% 
Carbohydrate l0gm 3% 
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MULBERRY-शहतू 
विटामिन-सी- त्वचा की तन्दरूस्ती और शरीर के 
दूसरे हिस्सों को ताकत देती है। 
आयरन- ऑक्सीजन को पूरे शरीर में पहुँचाता है। 
विटामिन-- खून के जमने नहीं देता और हडडियों 
को मजबूत करता है। 
पोटाशियम-ब्लड प्रेशर को कम करता है और दिल के 
रोगों से बचाता है। 
विटामिन-ई - एक Antioxidant! है, जो 


Oxidative DemMae से शरीर को बचाता है। 
मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-43 GI-25 


4 


net Quantity Of the daily 
value 

Total Fat 0.4 gm 0% 

Saturated fat 0 gm 0% 

Sodium l0Omg 0% 

Cholesterol 0 gm 0% 

Carbohydrate l0gm 3% 

Suger 8gm [+| 

Protein l.4gm 2% 

Calcium ETE 3% 

Iron [| 0% 

Vit-C [- न| 6% 

Potassium 94 mg 5% 

Vit-B6 i | 5% 

Vit-D eS OE 0% 

Dietary Fibre l.7gm | 6% 

Magnesium i =| 4% 

Cobalamin | 0% 

WATER CHESTNUT-सिघाड़ा 


सिघाड़ा फाइबर का खजाना है। यह मर्दो में 

Sper की संख्या, गुणवत्ता, हरकत को बढाता है और 

Infertility को दूर करता है। काम उत्तेजना को 

बढाता है। नामर्दी दूर करता है। बालों को बढाता है। 

त्वचा को चमकदार बनाता है। औरतों की 

Reproductive System को ताकत देता है। 
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विटामिन-बी, विटामिन-ई गर्भधारण में ज्यादा 
फायदेमन्द है, माँ के स्तनों में दूध बढाता है। यह ब्लड 
शुगर को तुरन्त नहीं बढाता। इसका G।-54 होता है। 
शुगर के मरीज थोड़ी मात्रा में खा सकते है। यह 
Heart Friendly होता है। ब्लड प्रेशर को कम करता 
है। हार्ट अटैक और फालिज को रोकता है। यह 
कोलेस्ट्रोल को भी कम करता है और | 
(Myocardial Ischemia)को फायदा देता है। इसमें 
चर्बी कम होती है और कैलारी की मात्रा भी कम होती 
है। इसलिए यह वजन को कम करता है। आंतों की 
हरकत को बढाता है। कोलेस्ट्रोल को कम करता है। 
इसमें बहुत से Antioxidants होते है, 
जैसे-Tannin, Vit-C, Lutein, Zeaxanthin, 
Alkaloid आदि। इनकी वजह से लोग बहुत सी 
बीमारियों से बचते है। इसको उबालकर खाना ज्यादा 
फायदेमन्द होता है। इसमें प्रोटीन, विटामिन-सी, 
मैगनीज, विटामिन-बी6, कैल्शियम, फाइबर, 
Phenolics और पोटाशियम होते है। ब्लड प्रेशर को 
कम करता है। ८४४५० \/45८५।३7 के मरजों में 
फायदा करता है। ।D। को कम करता है। 
Immunity को बढाता है। Oxidative St"९ऽऽ को 
कम करता है। ree R९५।८३। से आजादी देता है। 
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सिघाड़े का आटा Glutin€ +॥९९ होता है। जो एलर्जी 
वालों के लिए बहुत फायदेमन्द होता है। ब्लड शुगर का 
कम करता है। 
SWEET POTATO-शकरकदी 

अगर हम इसे मुनासिब मात्रामें खायेगें, तो यह 
फायदेमन्द है। अगर ज्यादा मात्रा में खायेगें तो यह 
शुगर को बढा देगी। इसमें विटामिन-सी, ए, और 
मैगनीज होता है। यह एक अच्छी Antioxidants है। 
इसमें बहुत सारे विटामिन और मिनरलस होते है। 
इसको Diabetic friendly गिजा में शामिल किया 
जा सकता है। यह 8।0००५ $५६३ पर असर डालती 
है। इसमें बीटा केरोटीन होता है, जो विटामिन ए के 
लेवल को बढा देता है। इसमें फाइबर की मात्रा काफी 
होती है। यह स्टार्च को तेजी से 80 प्रतिशत हजम कर 
लेता है। जिससे 6। बढ जाती है। 9 प्रतिशत स्टार्च 
धीरे धीरे हजम होती है। जिससे शुगर लेवल कम 
बढता है। प्रतिशत Resistant Starch को हजम 
करती है। 
Pro Vitamin A- इसमें बीटा कैरोटीन जो 
विटामिन-ए में परिवर्तित हो जाता है। 
विटामिन-सी- नजला, जुकाम व खांसी में फायदा देती 
है और त्वचा को तन्दरूस्त रखती है। 
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मैगनीज- यह हाजमें को बढाता है। 
विटामिन बी6- खाने को ताकत में बदल देता है। 
विटामिन बी5- यह विटामिन हर खाने में पाया जाता 
है| 
विटामिन ई- यह 0%।4ati९ D९६९ से बचाती 
है | ।D।को कम करती है और ।5४।॥१ से संवेदनशील 
है | 

शकरकंदी एक स्टारची रूट है। जिसमें फाइबर 
की मात्रा काफी पायी जाती है। विटामिन, मिनरलस 
और Antioxidant काफी मात्रा में पाये जाते है। 
क्योंकि शरीर को Free Redical Demagुe और 
पुराने रोगों से बचाती है। ।M५॥।६/ को बढाती है। 
ब्लड प्रेशर को नियन्त्रित रखती है और पानी की मात्रा 
को संतुलित रखती है। फाइबर अच्छी मात्रा में होने से 
पेट साफ रखती है। आंतों से बैक्टीरिया को खत्म 
करती है। इसमें विटामिन सी की मात्रा अधिक होती है 
और इसके साथ साथ Naringenin, Naringin और 
Lc0०९॥ जो कि अच्छी सेहत के लिए जरूरी होते है, 
पाये जाते है। 
यह कोलेस्ट्रोल और ९।५८९४।०९ को कम करती 
है। जिससे दिल के रोग कम हो जाते है। बढती उम्र 
में होने वाली तबदीलियों को रोकती है। जवानी के 
असरात कायम रखती है। त्वचा को चमकदार और 
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चिकनी बनाती है। यह Anti Bacterial और Anti 
F५१६३। असर रखती है । 


मात्रा-00 ग्राम कैलोरी-86 GI-82 

ERE | Quantity Of the daily 
value 

Total Fat 0.l gm i | 

Saturated fat is ier ||. 

Sodium 2% 

Cholesterol | 

Carbohydrate 6% 

Suger i - `] 4.2% 

Protein 3% 

Calcium es ` =| 3% 

Iron [-- | 3% 

Vit-C ER 4% 

Potassium 337 mg 9% 

Vit-B6 0% 

Vit-D 0% 


Dietary Fibre 
Magnesium 
Cobalamin 


Main Components 


Starch 


9 


2% 
6% 
0% 
53% 


COCONUT-नारियल 

नारियल जब पक कर सुख जाता है तो उसके अन्दर 
के हिस्से को खोपरा या खोपा कहा जाता है। यह 
चबाने पर बहुत जायकेदार और मीठा लगता है। इससे 
बहुत सी 0५९5 बनाई जाती है। इसमें से तेल 
निकलता है। जिसमें काफी मात्रा में कोलेस्ट्रोल HDL 
होता है। यह ।D। यानी बुरे कोलेस्ट्रोल को कम करता 
है। यह दिल के रोगों से बचाता है। इसमें मौजूद फैट 
में HD ज्यादा मात्रा में होता है। इसमें प्रोटीन, 
कार्बोहाइड्रेट और कुछ दूसरे मिनरलस जैसे मैगनीज, 
कॉपर, सेलेनियम और आयरन होते है। नारियल का 
तेल बहुत से जीवाणुओं को कम करता है। इसमें 
कार्बोहाइड्रेट कम होता है और फाइबर व फैट काफी 
मात्रा में होता है। जो ब्लड शुगर को कम करते है। 

मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-354 GlI-45 


[RE utrients Quantity Of the daily 
value 


Total Fat 33.5 gm 
Carbohydrate 5 gm 


Protein 3gm 
Iron Ee 
Vit-K = | 


Potassium 
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Magnese ETRE 65% 
Dietary Fibre 9 gm [| 
Magnesium = || 8% 
Selenium | 8% 


AVOCADO-एवोकाडो 


4. इसमें 0।९।८ A८।d काफी मात्रा में पाया जाता है। 

2. यह कोलेस्ट्रोल को कम करता है। दिल के रोगों में 
फायदेमन्द है | 

3. इसमें [४४९४॥ नाम का Antioxidan काफी मात्रा 
में पाया जाता है। जो आंखों के लिए फायदेमन्द है । 

4. बहुत से मिनरलस को आंतों के जरिए सोखने में 
मदद करता है। 

5. Arthritis के रोगों को कम करता है। 

6. यह त्वचा पर होने वाले जख्मों को जल्दी भरता है। 

एवोकाडो में कुछ ऐसे तत्व होते है, जो किसी दूसरे में 

नहीं पाये जाते। इसमें कुछ ऐसे \५tri€nऽ होते है, 

जो बहुत से लोगों की खुराक में कम होते है। जैसे 

विटामिन-बी6,ई.सी और फोलेट, पोटाशियम शरीर के 

बहुत से C।६।८३| रोगों में जरूरत होती है। जैसे ब्लड 

प्रेशर, Nervous System और ऽtr०९ आदि | 
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इसमें पाये जाने वाले सभी विटामिन-सी, और 
बहुत से \५४।।९१५ पाये जाते है, जो हमारी रोजाना 


की खुराक को ताकतवर बनाते है। 


मात्रा-20 ग्राम कैलोरी-322 Gl-l5 

[RR RE | Quantity Of the daily 
value 

Total Fat 30 gm ENN 

Magnese [= | 4% 

Vit-B5 | 

Carbohydrate 

Protein 

Vit-C 

Potassium 

Vit-B6 

Vit-E 

Folate कि 44% 

Magnesium | l2% 

Copper [- | 22% 

Vit-K कक] 35% 

Vit-Bl2 ETRE 20% 

Vit-B3 i ॥ 22% 


JACKFRUIT-कcहल 
यह फल के तौर पर भी खाया जाता है और 
इसकी सब्जी भी बनती है। इसके बीज भी खाये जाते 
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है। यह काफी जायकेदार होते है। इसमें विटामिन--८ 
व 8 भी काफी मात्रा में पाये जाते है। इसके अलावा 
इसमें फोलेट, पोटाशियम, मैगनेशियम, Niacin, 
Riboflavin भी होते है। इसमें विटामिन-^ की भी 
कुछ मात्रा में पायी जाती है। इसमें Antioxidants 
और /७४४0०३४॥८९/॥ के गुण भी पाये जाते है। दिल के 
रोगों के लिए भी फायदेमन्द है। आंखों की बीमारियां 
जैसे (४४४/३८ (सफेद मोतिया) में फायदेमन्द है और 
/०८५७|३।/ को नष्ट होने से भी बचाता है। इसमें 
फाइबर की काफी मात्रा होती है। जिसकी वजह से यह 
कब्ज को रोकता है। यह मेदे के ७॥८९॥ को रोकता है। 
यह बहुत धीरे धीरे पचता है। इसलिए खून में शुगर को 
नहीं बढने देता। यह ब्लड प्रेशर को कन्ट्रोल करता है 
और दिल के रोगों में भी फायदा करता है। इसमें पाया 
जाने वाला पोटाशियम हडडियों को मजबूत करता है। 
त्वचा और तेज धूप की खराबियों से भी बचाता है। 
AMLA-आंवला 

इसमें काफी मात्रा में Antioxidanऽ होते है। 
खास तौर से विटामिन-सी। इसमें Polyphenols, 
Gallic acid, Corrig€nआदि होते है। यहFree 
R९८३।सि लडता है और उसको खत्म करता है। यह 
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बहुत से कैंसर से लड़ता है। दिल और उसकी 
कोशिकाओं को मजबूत बनाता है। यह फल बहुत सी 
बीमारियों से महफूज रखता है। इसमें बहुत ज्यादा 
फाइबर होता है। जिससे यह हाजमें को सही रखता 
है। कब्ज को नहीं होने देता। यह G45tr।८ J५।८९ को 
बढा देता है। जिससे खाना आराम से हजम हो जाता 
है और शरीर का हिस्सा बन जाता है। इसमें पाया 
जाने वाला ChromM॥॥ शुगर को कम करता है। 
।१५।।१॥ को बढा देता है। यह बालों की सेहत के लिए 
बहुत बहतरीन है। यह तेजाबियत को कम करता है 
और Gastric ७।८९7 को रोकता है। इसका आचार, 
मुरब्बा और ९24 बनाई जाती है। 

मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-50 GI-40 


[ER | utrients Quantity Of the daily 
value 


Total Fat 0.lgm 


Pentathonic Acid | 0.3 mg 


Sodium 0.6 mg [न | 


Copper 0.l mg 


Carbohydrate 3.7 gm 
Magnese 0.l meg 


Protein 0.5 gm 


Calcium 50 mg i `| 
Iron l.2 mg [| 
Vit-C 600 mg 


24 


फायदा देते है। यह कार्बोहाईड्रेट के टुटने को कम 


Chloride 25.6 mg 

Vit-B6 0.l mg 

Vit-E 0..6 mg 

Zinc 0..2 mg 
Magnesium l0 mg [| 
Folate 6 mcg न | 
Phosphorus 20 mg | 
Omega-3 Fatty | 48 mg [MN 
Acid 

Omega-6 276 mg [- | 
Vit-A 290 mcg [= | 
Thiamin | 

Riboflavin ड | 

Niacin 0.3 mg 


TAMRIND-इमली 

इसमें मौजूद विटामिन-ए और विटामिन-सी 
ताकत देता है। इसमें आयरन और कैल्शियम भी पाया 
जाता है। जो IMMUnN।“/ को बढाता है और हडडियों 
को मजबूत करती है। इसकी पत्तियों का रस 
Plasmodium Falciparum जो कि मलेरिया 
फैलाता है, में अच्छा काम करता है। अगर इसकी 
पत्तियों को पकाकर दिया जाये तो पुराने मलेरिया में 
फायदा करती है। ब्लड प्रेशर को कम करती है। पुराने 
जख्मों में फायदा करती है। इसमें बहुत ज्यादा मात्रा में 
Antioxidantsहोते है। जो कैंसर के मरिजों को 

I25 


करती है । 
मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-24 Gl-55 
es | Quantity Of the daily 
value 
Total Fat 0.6 gm Fes = -»&»&£ *| 
Saturated fat 0.272 gm [- | 
Monosaturated 0.8 gm 
fat 
Polysaturated fat | 0.59 gm [| 
Sugar 57.4 gm i | 
Sodium 28 mg 2% 
Copper 0.86 mg 43% 
Carbohydrate 62.5 gm ET 
Water 3.40 gm 5 | 
Protein 2.8 gm EE 
Calcium 74 mg 7% 
Iron 2.8 mg 22% 
Vit-C 3.5 mg 4% 
Selenium l.3 mg 2% 
Vit-B6 0.066 mg 5% 
Vit-E 0.l mg l% 
Zinc 0.l mg % 
Magnesium 92 mg 26% 
Potassium 628 mg 3% 
Phosphorus ll3 mg l6% 
Tryptophan .08 gm EE ४» 
Lisin .39gm | 
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Methionin .0l4 gm | 
Niacin .938 mg 3% 
Vit-A 30 mcg 0% 
Vit-B5 0.43 mg 3% 
Folate l4 mcg 4% 
Vit-K 2.8 mcg 3% 
Thiamin 0.428 mg 37% 
Riboflavin 0..52 mg 3% 
Dietary Fibre 5.lgm [- | 


WATERMELON-SEED 
तरबूज के बीज 

यह मैंगनेशियम का बहुत अच्छा श्रोत है। दिल 
में खून को पम्प करने में मददगार होता है। दांतों और 
हडडियों को मजबूत करता है। खून की नालियों में 
नरमी पैदा करता है। यह जिंक का अच्छा जरिया है। 
Immuntiy System को मजबूत करता है। यह 
Antioxidant है। इसमें विटामिन-६ भी पाया जाता 
है। दमा में भी फायदा करता है। प्यास को बुझाता है। 
यह ॥utri€ntऽ से भरपूर होता है। इसमें फाइबर 
विटामिन-।, आयरन, विटामिन-^, €, 8 होता है। 
इसमें ।८००३॥९ होता है। यह भी Antioxidant 
होता है। ब्लड प्रेशर को भी कम करता है। खराब 
कोलेस्ट्रोल [D। का बनना कम हो जाता है। दिल की 
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कोशिकाओं में कोलेस्ट्रोल को जमने नहीं देता। इसमें 
फाइबर भी पाया जाता है। वजन को कम करता है। 
क्योंकि इसमें पानी बहुत ज्यादा होता है और कैलोरी 
कम होती है। मांसपेशियों के दर्द को कम करता है। 
विटामिन-सी की भरपूर मात्रा होने की वजह से 
IMMUN“ को बढाता है। जिससे रोगों से लडने की 
ताकत बढ जाती है। इसमें विटामिन-बी6 भी होता है। 
जिससे ^n॥।००५) बनने में मदद मिलती है। ब्लड 
प्रेशर को कम करता है। इसमें Citrulline Amino 
Acid और PotassiUm काफी मात्रा में होने की वजह 
से ब्लड प्रेशर कम हो जाता है। इसमें विटामिन ^ 
होता है। जिसको 4१4] भी कहते है। जो नजर के 
धुंधलेपन को कम करता है। एक खोज में पाया गया है 
कि विटामिन-सी, ई, बी-कैरोटिन, जिंक व कॉपर के 
साथ मिलकर AMD के खतरे को 25 प्रतिशत कम 
किया जा सकता है। 

आंखों के अन्दर मैकुलर में जो खराबी आती है, उसे 
AMD कहते है। यह आंख से सम्बन्धित एक रोग की 
हालत है। जो 50 या उससे ज्यादा उम्र के लोगों में 
आंख की खराबी की वजह बनती है। यह बीमारी 
मैकुला को नुकसान पहुँचाती है। जो कि रेटिना के बीच 
में होत है। 
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शुगर- तरबूज शुगर के मरीजों के खाने में शामिल 
किया जा सकता है। एक रिपार्ट के अनुसार तरबूज में 
Antioxidant के साथ साथ Ant D०९८ गुण भी 
पाये जाते है। यह कोलेस्ट्रोल फी होता है। इसलिए 
टाईप-2 डायबटिज को कन्ट्रोल करने में मदद करता 
है | 

Heat Str०k९- यह लू लगने पर भी अच्छा काम 
करता है। यह वह हालत है जिससे गर्मी की वजह से 
बदन का तापमान बढ जाता है और आसानी से कम 
नहीं होता है। क्योंकि तरबूज में पानी की मात्रा बहुत 
ज्यादा होती है। इसलिए इसके इस्तेमाल से लू का 
असर कम हो जाता है। बदन की थकावट भी कम हो 
जाती है। 

हडडी की सेहत- क्योंकि इसमें विटामिन सी बहुत 
होता है। जो हडडियों के लिए फायदेमन्द माना जाता 
है। विटामिन सी की कमी की वजह से स्कर्वी और 
हडडियों में दर्द की परेशानी हो जाती है। यह मसूडो 
की सूजन में भी फायदा करता है। इसमें लाइकोपैन 
होने की वजह से फी रेडिकल से होने वाले नुकसान से 
बचाता है। ताकत को बढाने के लिए तरबूज का 
इस्तेमाल बहुत अच्छा है। कब्ज को दूर करता है। 
अनेमिया को दूर करता है। क्योंकि इसमें आयरन होता 
है। तरबूज दिमागी तनाव, उलझन और थकान को कम 
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करता है। क्योंकि इसमें विटामिन सी की मात्रा अधिक 


होती है । 

मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-80 GI-72 

sss Quantity Of the daily 
value 

Total Fat 0.5 gm 5 | 

Saturated fat 0.0% [| 

Water 9l.45 gm [न | 

Vit-D(D2,D3) Ogm =. | 

Sugar 6.20 gm ETH 


Monounsaturated 0.037 mg 
fat 


Poly unsaturated fat | 0.057 mg 


Carbohydrate 7.55 gm be 
Protein 0.6l gm [| 
Calcium 7 mg be | 
Iron 0.24 mg = | 
Vit-C 8. mg [| 
Cholesterol Omg ee | 
Vit-B6 0.045 mg ET 
Vit-E 0.05 mcg [न| 
Zinc 0..0 mg EE »*'| 
Magnesium l0 meg [| 
Potassium ll2 mg ee | 
Ee लिस 
Vit-D(IU) Ogm [| 
Niacin 0..78 mg ee 
]30 


Vit-A(IW) 569 mcg [| 
Folate 3 mg 5 `| 
Vit-kK ® | 
Thiamin 0.033 mg [| 


Riboflavin 0.02 mg 


Dietary Fibre 0.4 gm 


MUSKMELON-खkबूजा 

खरबूजे के बीज ब्लड प्रेशर को कम करते है। 
इनमें पोटाशियम की मात्रा काफी होती है। दिल को 
तन्दरूस्त रखते इनमें विटामिन ^ और बीटा कैरोटिन 
होता है। जो नजर को तेज करता है और कोलेस्ट्रोल 
को बनने से रोकता है। बालों और नाखून को 
तन्दरूस्त रखता है। Immune System को ताकतवर 
बनाते है। ४४४८ को बढाते है। जिससे बहुत से रोगों 
को बढने से रोकता है। गर्भवती महिलाओं में फोलेट 
की जरूरत को पूरा करता है। Water Retention 
को दूर करता है। ऑक्सीजन के दौरान को दिमाग की 
तरफ बढाता है। जिससे दिमागी रोगों को आराम 
मिलता है। तनाव को दूर करता है। तेजाबियत और 
कब्ज को दूर करते है। दिल को तन्दरूस्त रखते है। 
क्योंकि इनके अन्दर Omega-3 Fatty Acid काफी 
होता है। जिसकी वजह से दिल की बहुत सी बीमारियों 
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से बचाता है। गर्मीयों में नजले से हिफाजत करता है। 
फेफडों से बलगम को बाहर निकालता है। खरबूजा 
दिल के रोगों में फायदा करता है। Immun“ को 
बढाता है। ४४४8८ को बढाता है। जिससे रोगों से लडने 
की ताकत पैदा होती है। कब्ज को दूर करता है। ब्लड 
प्रेशर को ठीक रखता है। हडडियों और दांतों को 
मजबूत बनाता है। क्योंकि इसमें कैल्शियम काफी मात्रा 
में होता है। आंखों की हिफाजत करता है। क्योंकि 
इसमें विटामिन-ए और बी-केरोटिन होता है। इसमें 
भरपूर मात्रा में Ant०%।१३॥5 होते है। जिनकी वजह 
से यह बढती उम्र के लक्षणों को रोकता है। त्वचा को 
खुबसूरत बनाये रखता है। दिमाग व दिल को सकून 
देता है। खून की नालियों में कोलेस्ट्रोल को जमने नहीं 
देता। इस वजह से दिल के दौरे का खतरा कम हो 
जाता है। इसमें काफी मात्रा में फाइबर होता है। शुगर 
की मात्रा कम होती है। इसके खाने से वजन कम हो 
जाता है। गर्मी के असर से आदमी बच जाता है। 
मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-34 GI-65 
REE Of the daily 
value 


Quantity 


Saturated fat 0.05l gm 
Sugar 7.86 gm 

Monounsaturated 0.003 gm 
fat 


।32 


Poly unsaturated fat | 0.08व gm [न| 


Carbohydrate 8.6 gm [| 
Protein 0.84 gm 5 ` 
Calcium [| 
Iron 0.2l gm [| 
Vit-C 36.7 mg se || 
Vit-B6 0.072 mg जान 
Zinc | 
Magnesium l2mg [| 
Potassium 267 mg 5 | 
Phosphorus l5 mg = | 
Sodium SE 
Niacin 0.734 bE ॥| 
Vit-A(Alpha Toferol) | 0.05 mg be = | 
Vit-A 3382 mcg i | 
Folate 2l mcg | 
Vit-kK | 
Thiamin [न| 
Riboflavin [| 


Dietary Fibre 0.9 gm न | 


की थकान दूर हो जाती है। आंतों की सफाई करता 
है। खीरे में विटामिन-ए,बी,सी, होते है। खीरे के छिलके 
में भी विटामिन सी होता है। इसमें पोटाशियम, 
मैगनेशियम और सिलिकोन बहुत मात्रा में होता है। 
इससे त्वचा खुबसूरत और चिकनी होती है। इसमें पानी 
काफी मात्रा में होता है और कैलोरी ना के बराबर होती 
है। इसलिए खाने के साथ खीरा खाने से वजन कम हो 
जाता है। खीरे में फाइबर बहुत होता है। इससे खाना 
हजम होने में मदद मिलती है। कब्ज को दूर करता है। 
यह सभी तरह के कैंसर से लडता है। इसमें सिलेशिया 
होता है। जो बालों और नाखूनों को तन्दरूस्त रखता 
है। खीरे का रस निम्बू में मिलाकर चेहरे पर लगाने से 
कील मुहासे दूर हो जाते है। तेजाबियत को दूर करता 
है। जिससे छाती की जलन कम हो जाती है। शरीर से 
बहुत से जहर बाहर निकालने में मददगार है। 

मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-30 Gl-l5 


CUCUMBER-खhरा 
दिल के रोगों से बचाता है। हडडियों को 
मजबूत करता है। कब्ज को दूर करता है। गुर्दे की 
पत्थरी को तोडता है। इसमें 80 प्रतिशत पानी होता है। 
प्यास बुझाता है। पानी की कमी को पूरा करता है। 
इसके कटे हुए टुकडों को आंखों पर रखने से आंखों 
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| Nutrients. | Quantity | Of the daily value 
Total Fat 
Saturated fat 


Sugar 
Cholesterol 


Carbohydrate 


Iron 


Vit-C 


।34 


Potassium 47 mg 
Sodium 2 mg 
Vit-A ET 
Dietary Fibre 0.5 mg 


LONGMELON-ककडी 

यह हाई ब्लड प्रेशर, शुगर और हाजमें को 
ठीक करती है। MM ५॥।१/ को बढाती है। वजन को 
कम करती है। क्योंकि इसमें बहुत मात्रा में फाइबर 
होता है और बहुत कम कैलोरी होती है। एक बहुत 
अच्छी D€t(गिजा) होती है। बालों और त्वचा के लिए 
फायदा करती है। यह कोलेस्ट्रोल लेवल को कम करती 
है। इसमें फैट नहीं होती। नुकसान देने वाले जहर को 
पेशाब के जरिए शरीर से बाहर निकाल देती है। इसके 
एक कप में 8.75 मि0ग्राम विटामिन-सी होती है। यह 
शुगर वालों के लिए तोहफा है। इसका G।-5 होता 
है। नाखूनों और बालों में चमक पैदा करती है। कैंसर 
के असरात को कम करती है। काफी मात्रा में 
विटामिन- होने की वजह से दिल की बीमारियों में 
फायदा करती है। मुंह के बैक्टीरिया को कम करती है। 

तुख्म मलंगा 

तुखमलंगा के बीज बहुत सी मानसिक 

परेशानियों जैसे टेंशन, डिप्रेशन और माइग्रेशन को भी 
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दूर करता है। यह एक अच्छा Antio%।dant है। इसे 
खाने से मूड भी अच्छा रहता है। तुखमलंगा के बीज 
वजन को कम करने में मददगार साबित होते है। इन 
बीजों में भारी मात्रा में फाइबर होते है। जिससे काफी 
देर तक भूख नहीं लगती। जिस वजह से वजन घटाने 
में मदद मिलती है। इसके बीजों की तासीर ठंडी होती 
है। बवासीर से लेकर पेट की बहुत सी बीमारियों के 
लिए फायदा करते है। कब्ज की समस्या में फायदा 
होता है। खून की कमी में यह बहुत फायदा करता है। 
शरीर में रोग प्रतिरोधक क्षमता बढाता है। जिस कारण 
आदमी बहुत सी बीमारियों से बचता है। आंखों की 
सेहत के लिए यह बहुत फायदेमन्द है। यह शुगर को 
भी बढने से रोकता है। हाजमें सम्बन्धी रोगों को 
फायदा करता है। इसमें आयरन बहुत मात्रा में पाया 
जाता है। इसमें सोडियम-229 ग्रा तथा मैगनेशियम 
होता है। 400 ग्राम तख्मलंगा में 486 कैलोरी होती है 
और 4१ प्रतिशत कार्बोहाइड्रेट, 45 से 25 प्रतिशत तक 
प्रोटीन और 30 से 33 प्रतिशत तक चिकनाई और 48 
से 30 प्रतिशत गिजाई रेशा होता है। यह त्वचा और 
बालों को सुन्दर रखता है। हडडियों को मजबूत रखता 
है। क्योंकि इसमें कैल्शियम काफी मात्रा में होता है। 
इसमें Omage-3 Fatty ^cdऽ होते है, जो ब्लड 
प्रेशर को कन्ट्रोल करते है और ॥^।४९।।९५ में सूजन 
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नहीं होने देते और दिल की बीमारियों से बचाता है। 
इसमें पाया जाने वाला फाइबर हाजमें और आंतों की 
सेहत को ठीक रखता है। 

यह तेजाबियत को कम करता है। यह शर्बत 
बनाकर पीने से बहुत फायदा करता है। इसको 
रूह-अफजा के शर्बत में भी इस्तेमाल किया जा सकता 
है। 


T।L-तिल 

इसमें बहुत उच्च कोटि की प्रोटीन होती है। 
यह शुगर होने से बचाता है। बहुत अच्छा 
Antioxidant है। दिल के लिए बेहतर है। कैसर से 
बचाता है। सांस की बीमारियों के लिए फायदेमन्द है। 
हडडियों को मजबूत बनाता है। आंखों में फायदा देता 
है। हाई ब्लड प्रेशर को कन्ट्रोल करता है। कैसर के 
सैल्स को बढने से रोकता है। इसमें आयरन, जिंक, 
प्रोटीन, कॉपर, मैगनेशियम और कैल्शियम पाये जाते है। 
400 ग्राम तिल से 4000 मिणग्राम कैल्शियम मिलता है। 
तिल बहुत ताकत देने वाले होते है। इसमें कैलोरी भी 
काफी मात्रा में होती है। इसी वजह से लोग सर्दी के 
मौसम में तिल का इस्तेमाल बहुत करते है। यह 
शुक्राणुओं की संख्या को बढाते है। याददाश्त को बढाते 
है | 
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CARROT-TTजl 

हाजमें को ठीक बनाती है। दिल को तन्दरूस्त रखने में 
सहायक है। त्वचा को सेहतमन्द और खूबसूरत बनाती 
है। आंखों की रोशनी बढाती है। कैसर में फायदेमन्द 
है । ब्लड प्रेशर को ठीक करती है। हडडियों को मजबूत 
बनाती है। अगर आप गाजर का जूस एक गिलास पी 
ले तो यह आपकी पूरी खुराक हो जाती है। गाजर में 
विटामिन ए,बी,सी,डी,ई और । पाये जाते है। कब्ज नहीं 
होने देती। यह पीलिये की अच्छी दवा है। यह खून के 
कैंसर और पेट के कैंसर में भी अच्छा काम करती है। 
क्योंकि इसमें बी-केरोटिन होता है। Immun“ को 
ताकत देती है। आंखों की रोशनी बढाती है। शरीर को 
ताकत देती है। वजन को कम करती है। दिल को 
फायदा देती है। 


मात्रा-78 ग्राम कैलोरी-30 GI-65 

[ER री Quantity Of the daily 
value 

Fat 0.2 gm 

Sugar 5gm 

Carbohydrate Sgm 


Protein lgm 


Calcium 33 mg 
Iron 0.66 mg झा .... 
Vit-C Ms 5 | 25% 
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गुर्दो के जहर निकालने में मदद करती है। इसमें 
कैल्शियम और पोटाशियम होता है। जो ब्लड प्रेशर को 
कम करती है। दिल की बीमारियों के खतरें से बचाती 
है। इसमें पाया जाने वाला नाइट्रेट खून के दौरान को 
को बेहतर करता है। इसका 6| बहुत कम होता है। 
इसलिए शुगर को बढने से रोकता है। 


Vit-B6 0.l mg 
Magnesium [| 

Potassium 240 mg 
Phosphorus [| 

Sodium 2.4 mg [| 
Vit-BI 0.04 mg ss || 
Vit-B2 0.05 mg ॥ नए) 
Vit-B3 .2 mg | 
Dietary Fibre 2.8gm | 

REDISH-मूली 


दिल से सम्बन्धित बीमारियों को फायदा करती 
है। हाजमा ठीक करती है। ब्लड शुगर को कम करती 
है। इसमें विटामिन सी होती है। जो Immunity 
बढाती है। इसमें कैल्शियम और पोटाशियम होता है। 
इसमें AntioX।danऽ भी काफी मात्रा में होते है। यह 
ब्लड प्रेशर को कम करती है। दिल क रोगों से बचाती 
है। इसमें नाइट्रेट भी पाया जाता है। जो खून के 
दौरान को बढाता है। इसमें एक कैमिकल 
Glucosin०।३{९ पाया जाता है। जो ब्लड शुगर को 
नियन्त्रित करती है। इसमें एक Enzyme Q0 
Antioxidant होता है। जो शुगर होने से रोकता है। 
जिगर में से जहरीले पदार्था को निकालती है। जो 
कोशिकाएं नष्ट हो जाती है। उनकी मरम्मत करती है। 
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मात्रा- 400 ग्राम 


[ERR | utrients 


Fat 


कैलोरी-45 


Quantity 


0.l gm 


Saturated fat 0 gm 
Sugar l.9gm 


Gl-08 
Of the daily 
value 


Vit-B6 


Cholesterol 0 gm [| 
Carbohydrate 3.4 gm 

Se 
Vit-C 4.8 mg 


0.l mg 


Magnesium 


l0 mg 


Sodium 
Vit-D 


0 mg 


Vit-Bl2 


Vit-K 233 mg 
Dietary Fibre l.6 gm 


0 mg 
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TURNIP-शलजम 

यह एक अच्छी सब्जी है। यह /nti- 
Diab९।८ असर रखती है। खून में शुगर को कम 
करता है। जिगर में ग्लूकोज के निर्माण को कम करती 
है । कार्बोहाइड्रेट को सोखना कम करता है। बहुत से 
पुराने रोगों जैसे Arthriऽ ब्लड प्रेशर का बढ़ना, 
कोशिकाओं में कोलेस्ट्रोल के जमा होने में फायदा 
करता है। यह एक कम कैलोरी वाला और बगैर स्टार्च 
वाली सब्जी है। इसका | बहुत कम होता है। यह 
खून में शुगर पर बहुत कम असर रखता है। वजन नहीं 
बढाता। इसमें विटामिन की अच्छी मात्रा होती है। 
जो हडडियों की बनावट में अच्छा असर रखता है। 
जिससे हडडियां मजबूत होती है। जिगर को फायदा 
करता है। जिगर को जहरीले असरात से बचाता है। 
इसकी सब्जी बहुत अच्छी होती है। इसका आचार भी 
बनाया जाता है। यह कैंसर को भी रोकता है। 

इसके साथ इसके पत्तों को मिलाकर सब्जी 
बनाने में विटामिन सी बहुत मात्रा में होती है। यह फी 
रेडिकल से शरीर के सैल्स को टूटने से बचाता है। 
आयरन को सोखने में मदद करता है। इसमें चर्बी में 
घुलने वाले विटामिन-^ और विटामिन । भी होते है। 
अगर चर्बी के साथ खाये जायें तो यह हजम हो जाते 
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है। इसमें एक कैमिकल होता है जिसको 
Glucosin०।३९ कहते है। यह कैसर के सैल्स से 
लडने में सहायता करता है। O%idatie ऽtr९ऽऽ को 
रोकता है। खून में मौजूद शुगर को कन्ट्रोल करता है। 
क्योंकि यह ॥5॥||॥ की मात्रा को बढा देता है। 
नुकसान देने वाले जीवाणुओं से हिफाजत करता है। 
वजन कम करता है। 


मात्रा- 430 ग्राम कैलोरी-30 GI-08 
RNR | Quantity Of the daily 
value 

Pro Vit-A न `| 35% 
fe ; 
f 
8% 

Vit-C | 30% 

Folate [| 5% 
3% 

Vit-K [- [| 


l5% 


Dietary Fibre 2 gm 


BEET RO0OT-चुकन्दर 
इसमें कैलोरी बहुत कम होती है। मगर पोषक 
तत्व बहुत मात्रा में होते है। ब्लड प्रेशर को नियन्त्रित 
करता है। सूजन को कम करता है। खाने को हजम 
करता है। दिमाग को ताकत देता है। खून को ज्यादा 
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बनाता है। इसमें ^An{।०%।१३75 गुण होते है। यह 
ताकत देने वाली सब्जी है। इसमें फोलेट काफी मात्रा 
में होता है। इसमें विटामिन और मिनरलस अधिक मात्रा 
में पाये जाते है। यह शरीर को ताकत देता है, हाजमें 
और दिमाग को ताकत देने में काम आता है। दिल को 
ताकत देता है। दिल की बीमारियों से बचाती है। 


मात्रा- 400 ग्राम कैलोरी-44 Gl- 

6l 

[RRR 0 | Quantity Of the daily 
value 

Fat 0.2 gm | | 

Magnese [| 4% 

Carbohydrate l0gm | 

Protein l.7gm एन 

Iron ET 4% 

Vit-C [|---| 4% 

Vit-B6 [| 4% 

Magnesium [- | 6% 

Copper [न || 3% 

Vit-A [- | 0.3% 

Potassium OS] 7% 

Folate bes 37% 

Dietary Fibre 2 gm se | 
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TOMATO-टमाटk 

इसमें फोलेट, विटामिन-बी9,सी और पौटाशियम 
होता है। इसमें काफी मात्रा में Antioxidants पाये 
जाते है। इसमें विटामिन £ भी पाया जाता है। यह 
कैंसर के खतरे को कम करता है और दिल की 
बीमारियों में फायदा करता है। इसमें पानी की मात्रा 95 
प्रतिशत होती है। फाइबर 5 प्रतिशत और कार्बोहाईड्रेट 
होता है। 
विटामिन सी- यह शरीर के लिए बहुत जरूरी होता 
है। हमारी जरूरत का 28 प्रतिशत विटामिन सी एक 
सामान्य आकार के टमाटर में मिल जाता है। 
पोटाशियम- यह एक जरूरी मिनरलस है जो कि ब्लड 
प्रेशर को और दिल की बीमारियों को काबु में रखता 
है | 
विटामिन॥-P\।।०१५।१०१९ यह विटामिन खून के 
जमने में मददगार होता है। 
फोलेट(बी9)- यह मांसपेशियों को फायदा देता है और 
शरीर के सैल्स बनने में मदद करता है। गर्भवती 
महिला के लिए जरूरी होता है। इसमें Lycopene 
लाल रंग का AntioX।d2n होता है। यह तन्दरूस्ती 
के लिए बहुत जरूरी होता है। 
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बीटा कैरोटीन- यह खाने को पीला रंग देने वाला 
Antioxidant होता है। यह विटामिन / में बदल 
जाता है। 

Naringenin- यह टमाटर के ऊपरी हिस्से में पाया 
जाता है। यह सूजन को कम करता है और बहुत से 
रोगों से बचाता है। 

Chlorogenic Acid- यह एक बहुत ताकतवर 
Antioxidant होता है। जो ब्लड प्रेशर को कम करने 
में मददगार है। यह त्वचा के लिए फायदेमन्द है। 
High Antioxidants- इसमें Lycopene, 
Carotenoid plant pigments जो अच्छी 
तन्दरूस्ती के लिए बेहतर है। 0%dati९ ५ऽt"९५5ऽ को 
रोकता है। दर्द के अहसास को कम करता है। आंखों 
हडडियों और दिमाग पर अच्छा असर डालता है। 
टमाटर के फायदे- हार्ट अटैक और फालिज में फायदा 
करता है। मध्य उम्र में ८००९०१९ की कमी हो जाती 
है। जिसकी वजह से हार्ट अटैक और फालिज का 
खतरा बढ जाता है। [D। को कम करता है। खून की 
अन्दरूनी नालियों की परत की हिफाजत करता है। 
खून को जमने से रोकता है। बहुत से कैंसर को रोकने 
में मदद करता है। औरतों को छाती के कैंसर से भी 
बचाता है। त्वचा को तन्दरूस्ती को बरकरार रखता है 


l45 


और Sunburn और Ultra Violet Rays से 
हिफाजत करता है। 


मात्रा- 400 ग्राम कैलोरी-48 Gl- 

l5 

EE Quantity Of the daily 

value 

Fat 0.2 gm 

Carbohydrate 3.9 gm 

Protein 0.9 gm = | 
95% 

Sugar 2.6 gm [| 
ee 


AMARANATH-चलाई 

चौलाई में कैल्शियम, आयरन, सोडियम, 
पोटाशियम, विटामिन-ए,ई.सी और F्‌०|।८ A^८d होता 
है। क्योंकि इसमें आयरन होता है। इसलिए यह खून 
को ज्यादा बनाती है। अनेमिया में बहुत फायदेमन्द है। 
यह हडडियों को भी मजबूत बनाती है। खून में शुगर 
को कम करती है। यह ब्लड प्रेशर के लेवल को भी 
कम करती है। यह खून में कोलेस्ट्रोल को भी कम 
करती है। 
चौलाई की खुराक- आधा से एक चम्मच दिन में दो 
बार लें। एक से दो कैप्सूल (4000778) काफी होती है। 
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चौलाई का प्रयोग- 
4. चौलाई की चाय के रूप में भी इस्तेमाल होती है। 
2. एक कप पानी में चौलाई 5-7 मिनट उबालकर लें | 
3. एक एक घूंट शहद डालकर इस्तेमाल करें(अगर 
शुगर नहीं है) | 
Chemical Constituent- 

इसमें कैल्शियम, आयरन, 
सोडियम, पोटाशियम, विटामिन ए,सी;ई और Folic 
Acid आदि होते है। इसमें काफी मात्रा में 
Antioxidants होते है। यह फी रेडिकल को कम 
करती है। क्योंकि इसमें Polyphenols, 
anthocyanin, Flavonoids and Tocopherols 
की काफी मात्रा होती है। चौलाई प्रोटीन का एक अच्छा 
श्रोत है। इसमें अमीनों एसिड, [५४५॥९ और फाइबर 
काफी मात्रा में होते है। यह हाजिम है और कब्ज के 
मरीजों के लिए फायदेमन्द है। इससे एक हार्मोन 
निकलता है। जो भूख को कम करता है। जिससे यह 
वजन को कम करती है। चौलाई में कैल्शियम भी 
काफी मात्रा में होता है। जिसकी वजह से हडडियां 
मजबूत होती है। गर्भ के दौरान बच्चे की अच्छी 
परवरिश करती है। बच्चे में कैल्शियम और आयरन की 
कमी नहीं होती । ७६९7५५ को ढीला करती है। जिससे 
बच्चे की पैदायश में आसानी होती है। आंखों को 
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फायदा देती है। इसमें Anti0%।4305 काफी मात्रा में 
होते है। इसमें Car०ten०।dऽ और विटामिन ॥^ भी 
होते है। इसलिए यह आंखों की तन्दरूस्ती के लिए 
फायदेमन्दहै | सफेद मोतिये को भी रोकती है। चौलाई 
Immunity and WBC को बढाती है। जिससे शरीर 
में बीमारियों से लडने की ताकत पैदा होती है। जिनको 
Glut€n से एलर्जी है, उसके लिए यह फायदेमन्द है। 


SPINACH-पालक 

यह हरे पत्ते की सब्जी है। इसमें बहुत से 
गिजाइयत और Anti०%।d०॥५ पाये जाते है। जो 
शरीर को तन्दरूस्त रखता है। यह हडडियों, बालों, 
त्वचा और आंखों को फायदा देता है। पालक में 
विटामिन सी, ई, पोटाशियम और मैगनेशियम होता है। 
जो कि ।MM५N।६५ को बढाता है। हाजमें को बेहतर 
बनाता है। इसमें ^| 37८९7 केमिकल भी पाये 
जाते है। ब्लड शुगर को कम करता है। इनके अलावा 
इसमें विटामिन-K, फाइबर, फोसफारस और Thiamin 
भी होते है। इसमें आयरन भी काफी मात्रा में होता है। 
क्योंकि इसमें कैलोरी बहुत कम होती है। इसलिए यह 
वजन को कम करता है। यह (०३॥०॥०४९॥ होने की 
वजह से An ८37८९7 होता है। विटामिन ^ और सी 
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की वजह से यह Macular Degeneration को 
रोकता है। जिससे आंखों की रोशनी बनी रहती है। इन 
विटामिन के अलावा इसमें [५४९४९ और Zeogethin 
भी पाया जाता है। जो रेटिना की बीच के Point 


Macula Degeneration भी रोकता है। यह 
दिमाग को बहुत फायदा देता है। क्योंकि इसमें 
विटामिन सी, फोलेट और कैल्शियम होता है। यह 
याददाश्त को भी बढाता है। इसमें एक कैमिकल 
नाइट्रेट भी पाया जाता है। जो हार्ट अटैक और 
फालिज को रोकता है। इससे ब्लड प्रेशर भी कम हो 
जाता है। आयरन की वजह से यह खून भी बढाता है। 
Immunity को बढाता है। हाजमें को ठीक रखता है। 
कब्ज को दूर करता है। मांसपेशियों को मजबूत बनाता 
है। गर्भवती महिलाओं के लिए बहुत फायदेमन्द है। 
आंखों के नीचे काले घेरों को कम करता है। चेहरे पर 
सुर्खी लाता है। जिगर के लिए भी फायदेमन्द होता है। 


मात्रा- 400 ग्राम कैलोरी-23 Gl-l5 

MR | Quantity Of the daily 
value 

Fat 0.39 gm 

Carbohydrate 3.63 gm 

Protein 2.86 gm 

Sugar 0.42 gm 

Dietary Fibre 2.2 gm 
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WILDSPINACH-बथुआ 


यह सर्दी की एक जायकेदार सब्जी है। इसकी 
सब्जी बनाई जाती है और बथवे की रोटी भी बनाई 
जाती है। यह Immunity System को बढाता है। 
यह गिजाइयत से भरपूर होता है। सेहत के लिए 
बेहतरीन होता है। यह AM।n० ८।4 का बहुत अच्छा 
श्रोत है। इसमें फाइबर, विटामिन ए,बी,सी और बहुत से 
मिनरलस जैसे आयरन, पोटाशियम, फोसफोरस और 
कैल्शियम पाये जाते है। यह अच्छी सेहत के लिए 
वरदान है। इसमें कैलोरी 43 होती है। 400 ग्राम बथुआ 
में 2.8 ग्राम प्रोटीन होती है। यह हाजमें को बढाता है। 
एक अच्छा ।%१।९ है। वजन को कम करता है। 
त्वचा को फायदा देता है। मुहासों को दूर करता है। 
शरीर के सैल्स की मरम्मत करता है। जिंक, आयरन 
और विटामिन ^ नजर को तेज करते है। बालों की 
अच्छी बढोतरी करता है। 


इसमें कैल्शियम-309 मिग्रामम आयरन-4.2 
मि0ग्राम, मैगनेशियम-0.782 मि0ग्राम, फोसफोरस-72 
मि0ग्राम और पोटाशियम-4.52 मिग्राम होता है। 


यह जिगर के रोगों में फायदा करता है। ब्लड 
शुगर को कम करता है। आंखों की तन्दरूस्ती के लिए 
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बहुत अच्छा होता है। इसमें Chenopodium 
Alb एक कैमिकल होता है जो बालों को तन्दरूस्त 
रखता है और बवासीर में फायदा देता है। दिल की 
सेहत के लिए बेहतर है। हाजमा सही करता है। पेशाब 
आवर है और पेट को साफ करता है। 


METHI-मेथी 

यह हाजमें को बेहतर करती है। वजन को कम 
करती है। एक अच्छा Ant।०%।१३॥ है। शुगर में 
फायदा करती है। खून को जमने से रोकती है। त्वचा 
और बालों को फायदा करती है। तन्दरूस्ती के लिए 
बेहतर है। 

मैथी में Anti-diabetic और Anti-Cancer 
के गुण भी होते है। यह त्वचा को खूबसूरत बनाती है। 
कील मुहासों से बचाती है। बालों को तन्दरूस्त बनाती 
है। दिल की बीमारियों में फायदा देती है। यह 
Antioxidant और Anti-Inflammatory होता है। 
कोलेस्ट्रोल को कम करती है। खून की नालियों को 
साफ करती है। जिससे खून का दौर अच्छा हो जाता 
है। Heart Failure, Stroke, Blood Pressure से 
बचाती है। यह अच्छी कोलेस्ट्रोल HD. को बढाती है। 
गुर्द ओर लीवर को तन्दरूस्त रखती है। ale 
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Feritility को बढाती है। औरतों में महावारी को ठीक 
रखती है। थकान को दूर करती है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-523 Gl- 

(RE | Quantity Of the daily 
value 

Fat 6.4] gm se = | 
[ES 

Protein 23 gm [- +| 

Sugar 0.42 gm 

Dietary Fibre 24.6 gm 


ron 33.53 mg bee 5ढ| 


Calcium l76 mg 


Sodium 67 mg 


Copper .7 mg 


Magnesium l9l mg 


Potassium 770mg ee 
Phosphorus 296 mg [| 
Zinc 2.50 mg [| 


चने का साग 
चने के साग में प्रोटीन, फाइबर, आयरन और 
कैल्शियम होते है जो तन्दरूस्ती के लिए बेहतरीन होता 
है । IMMUN“) को बढाता है। कब्ज से राहत दिलाता 
है। शुगर के मरीजों के लिए फायदेमन्द होता है। 
आंखों की रोशनी को बढाता है। वजन को कम करता 
है। दिमागी तन्दरूस्ती के लिए अच्छा होता है। 
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IMMUN“ बढने की वजह से आदमी सर्दी, खांसी, 
जुकाम और बुखार आदि से बचा रहता है। 

इसमें फाइबर, भरपूर मात्रा में होता है। जिसकी 
वजह से हाजमा ठीक रहता है। कब्ज नहीं हो पाता। 
यह रक्त संचार को बेहतर बनाता है। यह शुगर को 
रोकता है। इसमें पाये जाने वाले तत्व आंखों को 
फायदा देते है। इसमें कैलोरी बहुत कम होती है और 
फाइबर की मात्रा काफी होती है। इसलिए यह वजन 
को कम करने में मददगार होता है। चने के साग में 
विटामिन-सी और /^nti०%।d३0ध5 काफी मात्रा में 
होते है। जिससे ।MM५॥।६/ बढ जाती है। जो कि 
दिमागी संतुलन को ठीक रखता है। परेशानी से बचाता 
है। इसमें मौजूद विटामिन-सी, ई और 
Antioxidants से त्वचा तन्दरूस्त और चमकदार 
रहती है। बालों को भी मजबूत करता है। चने का साग 
कोलेस्ट्रोल को कम करता है। इसमें फोलेट भी पाया 
जाता है। जो दिल और दिल की नालियों को महफूज 
रखता है। इसमें विटामिन-ए,सी,ई और फोलेट होने की 
वजह से आंखों के लिए भी बेहतरीन होता है। यह 
ब्लड प्रेशर को कम करता है। Hemoglobin को 
बढाता है। 
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PEPERMINT-Uोदीना 


यह बार बार पाखाना आना Irritable Bowel 
Syndrome को फायदा देता है। याददाश्त को 
बढाता है। मतली को रोकता है। हाजमें को दरूस्त 
करता है। दूध पिलाने वाली मॉ के लिए फायदेमन्द है। 
कोल्ड और फलु को फायदा देता है। सांस की बदबू 
को रोकता है। सेहत को ठीक रखता है। खाने के 
जायके को बढा देता है। भूख को बढाता है। त्वचा के 
मर्जो में भी पोदीना फायदा करता है। माहवारी के 
दौरान दर्द को कम करता है। बालों को बढाता है और 
उनको झडने से रोकता है। सिर दर्द को रोकता है। 
पोदीने की चाय बनाकर पीने से नजला, जुकाम और 
खांसी में फायदा करता है। 

मात्रा- दो चम्मच कैलोरी-2.24 GlI-70 

ES Quantity Of the daily 
value 


Fat 0.03 gm fee :। 
Carbohydrate 0.48 gm [र 


Protein 0..2 gm 


Dietary Fibre 0.26 gm 


Vit-A [| 
alcium ee 


Iron 


Vit-C [| - [न| 
Magnesium es 7] जि! 
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Potassium [| [न| 
Phosphorus [| | 


GREEN CORIANDER-हरा धनिया 
हरा धनिया शरीर को पोषण देने में खास भूमिका अदा 
करता है। दरअसल हरे धनिये में मैगनेशियम, 
कैल्शियम, विटामिन ए, सी और पोटाशियम जैसे कई 
गिजाई तत्व पाये जाते है। जो शरीर को काफी फायदा 
देते है। यह ।mmunity System को भी बहुत 
मजबूत करता है। यह खून में शुगर को भी नियन्त्रित 
रखता है। इसको खुराक में शामिल करने से बहुत से 
फायदे होते है। यह एक अच्छा AntioXdan भी 
होता है। इसमें विटामिन-। भी होता है। जो खून का 
थक्का जमने में मदद करता है। हडडियों को मजबूत 
बनाता है। यह ^॥।-C3१८९7 गुण रखता है। यह 
Anti FunN€ुa| होता है और त्वचा को खुबसूरत बनाता 
है। दिल क रोगों में फायदा करता है। Metabolism 
को ठीक करता है। पेट के दर्द को ठीक करता है। 
यह 0%।4at।५९ ऽ९५ऽ को कम करता है। बालों और 
त्वचा को फायदा देता है। मूड को सही रखता है। 
याददाश्त को ठीक रखता है। खाने को हजम करता 
है। बार बार शौच जाने से बचाता है। शुगर को कम 
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करता है। नजर को तेज करता है। गुर्दे के मरीजों को 
धनिये का इस्तेमाल नहीं करना चाहिए। वजन को कम 
करता है। 

मात्रा-400 ग्राम कैलोरी--34.07 Gl- 


| Nutrients. | | Quantity Of the daily value 


Fat Less Than 0.70 gm ie = = 


Carbohydrate Less | l gm CE 
Than 


Protein Less Than 3.52 gm [| 


Sugar Less Than lgm | 
Dietary Fibre 4.66 gm क शक 
| 


ER 
Calcium 84 mg अ 5 
Sodium 58.3 mg | 
Magnesium 3l mg न 
Potassium 256 mg i 
अ मा या 
ee TT 
| 
bE TO 
Chlorine 43 mg | 

CAULIFLOWER-फूलोभी 


यह वजन को कम करती है। कैंसर से बचाने में 

फायदेमन्द है। सूजन को कम करती है। हडडियों को 

मजबूत करती है। यह दिल के रोग वाले मरीजों के 
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लिए फायदेमन्द है। इसमें 5५७॥०/०/४॥९ कैमिकल 
पाया जाता है। जो कोलोन और प्रोस्टेट कैसर से 
बचाता है। वजन को कम करती है। Glycemic 
।०३५- होता है। जो यह बताता है कि खाना खाने 
के बाद खून में शुगर का लेवल कितना बढता है। 
इसमें Ch0||॥ काफी मात्रा में पाया जाता है। जो 
दिमाग को ताकत देने में अहम भूमिका निभाता है। 
Neuro Transmeter System को सही रखता है। 
कोलेस्ट्रोल को कम रखती है। जिस वजह से दिल की 
बीमारियां होने के चांस कम हो जाते है। हाजमा अच्छा 
होता है। कब्ज से बचाती है। आंखों की रोशनी बढाती 
है। इसमें ९ फाफी मात्रा में पाया जाता है। जो 
खून के दौरान को बढाता है। बालों और त्वचा की 
सेहत के लिए भी अच्छी होती है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-25 GI-l0 
[| Quantity Of the daily 
value 
Fat 0.3 gm 
Saturated Fat 0 gm 
Trans Fat Ogm 
Cholesterol 0 gm i || 
Carbohydrate 5 gm % 
Protein l.9gm | || 
Sugar l.9gm 
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Dietary Fibre 2 gm 8% 
Iron [| 2% 


Calcium न | 2% 
I% 
Vit-C [| - 80% 
Magnesium हक _ | 3% 


Potassium 299 gm 8% 

Vite |~ | 40% 
CABBAGE-पत्ता गोभी 

इसमें विटामिन-सी काफी मात्रा में पाया जाता है। 
विटामिन-। और फाइबर भी पाये जाते है। दिल के 
रोगों और हाजमें में मदद करती है। इसमें कैलारी कम 
होती है। जिससे वजन कम हो जाता है। इसमें 
Antioxidants पाये जाते है। जो कि फी रेडिकल से 
हिफाजत करते है। ब्लड प्रेशर को कम करती है। खून 
की नालियों को चौड़ा करती है। खून की नालियों में 
कोलेस्ट्रोल को जमने से बचाती है। यह आंतों में 
कोलेस्ट्रोल को सोखने से रोकती है। विटामिन-( 
और #2 का अच्छा श्रोत है। विटामिन-।( पौधों से 
मिलता है और 2 आंतों में बनता है। इस विटामिन की 
वजह से 8।९९५।१ रूक जाती है। 

मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-25 GlI-l0 
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[| Quantity Of the daily 
value 
Fat 0.l gm 
Saturated Fat 0 gm 
Cholesterol 0 gm fee 
Carbohydrate 6 gm 2% 
Protein l.3gm 2% 
Sugar .3gm [+| 
Dietary Fibre 2.5gm 0% 
Iron [| 2% 
Calcium [| 4% 
Sodium 8 mg | 
Vit-C [ड | 60% 
Magnesium ee =| 3% 
Potassium l70 mg 4% 
Vit-B6 [| 5% 


BROCCOL|-ब्रोकली 

Fertility और tert दोनों के लिए 
फायदेमन्द है। यह शुकाणओं को बढाती है। मर्द और 
औरतों में जोश को बढाती है (0/35) जोड़ो की 
Carti।a९ की हिफाजत करती है। जोडों के दर्द को 
फायदा देती है। इसमें एक कैमिकल पाया जाता है। 
जिसको Thiored०X।१ कहा जाता है। जो दिल के 
सैल्स की हिफाजत करता है। इसमें फोलेट पाया जाता 


है। जो Infertilit और ऽt९|।६) को कम करता है 
459 


और 0735/ ज्यादा करती है। यह वजन को बढाती 
है। कैंसर के खतरे से बचाती है। याददाश्त तेज करती 
है। ब्रोकली में विटामिन काफी होता है, जो के 
रलोकोज और फैट MफMetab0li5m के लिए फायदेमन्द 
है। पेट की चर्बी को कम करती है। इसमें एक 
कैमिकल ९ar०t९॥०।१ पाया जाता है। जो चर्बी को 
जलने में मदद करता है। वजन को कम करती है। 
इसमें बहुत सारे तत्व पाये जाते है। सब्जियों में सब से 
अच्छी सब्जी ब्रोकली ही है। यह कोलेस्ट्रोल को कम 
करती है। यह एक ताकतवर Antioxidant है। 
Immunity को बढाती है। इसमें कैल्शियम और 
विटामिन-। होता है। जो हडडियों के लिए बहुत 
फायदेमन्द होता है। 
Heart Health — इसमें Anti Inflammatory गुण 
पाया जाता है। यह दिल के रोगों को भी फायदा देती 
है | 

यह शरीर की सफाई (D९€०%।†/) करती है। 
ब्लड प्रेशर को कम करती है। कोलेस्ट्रोल को कम 
करती है। €0।00 कैंसर को फायदा करती है। हाजमें 
को दरूस्त करती है। Memo" और इलमी 
सलाहियतों (Cognitive Abilit।€s) को बेहतर करती 
है। आंखों को "a \/।०।९† किरणों से बचाती है। 
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[0। को कम और ॥D। को बढाती है। बालों और 
त्वचा को फायदा करती है। झुरियों को कम करती है। 
मर्द और औरतों के जिन्सी आजा में खून का दौर 
बढाती है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-34 Gl-l5 
| Nutrients. | Quantity | Of the daily value 
Fat 0.4 gm 

Cholesterol 0 gm 

Carbohydrate 7 gm 

Protein 2.8gm 

Sugar .7gm 

Dietary Fibre 2.6gm i शक 

Iron |---| 3% 

Calcium =, '| 4% 

Sodium 33 mg [न| 

Vit-C = | 48% 
Magnesium [-- [| 5% 

Potassium 3l6 mg ee 

Vit-B6 [| 0% 


MUSHROOM-मशूम 
यह ऐसी सब्जी है, जो AntioX।danऽ और 
Nutrients से भरपूर होती है। यह कॅसर से बचाती 
है। इसमें विटामिन और प्रोटीन भी काफी मात्रा में होता 
है। AntioX।d2n खून को फी रेडिकल से छुटकारा 
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देता है। इसमें सेलेनियम, विटामिन-सी, और कोलीन 
होता है। इसमें कुछ मात्रा विटामिन डी की भी होती 
है। इसमें पाया जाने वाला 8९3 &।५८०॥५ कोलेस्ट्रोल 
को कम करता है। गर्भवती महिलाओं के लिए भी यह 
बहुत फायदेमन्द होता है। क्योंकि इसमें फोलेट अच्छी 
मात्रा में होता है। यह पेट में पल रहे बच्चे (F€१|) 
को भी तन्दरूस्त रखता है। इसमें Riboflavin 82, 
Folate 89, Thiamin Bl, Pentothenic Acid 
85 और [३८॥ 83 भी होते है। यह दिमाग को भी 
फायदा करती है। मशरूम में सेलेनियम, पोटाशियम, 
कॉपर, आयरन और फोसफारस भी पाये जाते है। 

यह Oxidative Stress, Inflammatory, 
Cholesterol और गri।cerid९ऽ को कम करती 
है। इसकी वजह से हार्ट अटैक का खतरा कम हो 
जाता है। ब्लड प्रेशर को नियन्त्रित करता है। इसमें 
एक कैमिकल B९६।५८०१ होता है। जो आंतों के 
जरिये कोलेस्ट्रोल और ¶९।५८९/।९ के सोखने को 
रोकता है। यह ब्लड शुगर को कम करता है। यह 
आंतों में पैदा होने वाले जीवाणुओं को खत्म करता है 
और कब्ज को दूर करता है। 

मशरूम के बारे में नई मालूमात हुई है, जो 
दिमागी कोशिकाओं को बढाता है। जिससे याददाश्त 
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अच्छी हो जाती है। यूनिवर्सिटी ऑफ क्वीन्जलैंड के 
एक इन्सटीटयूट में प्रोफेसर फैडरिक ने कहा है कि 
एशिया, दक्षिणी अमेरिका और यूरोप में पाये जाने वाले 
मशरूम में एक नया तत्व मालूम किया है। जो पहले 
चीनी दवाईयों में इस्तेमाल होता था। इस खुशनुमा और 
अच्छे जायके वाले मशरूम में दिमागी कोशिकाओं को 
बढाने और याददाश्त को ताकत देने वाला एक खास 
तत्व मालूम हुआ है। 


TAROROOT-अरव 

दिल की बीमारियों के लिए फायदेमन्द है। 
कैंसर के मरीजों को फायदा करती है। हाजमें को 
दरूस्त रखती है। वजन को कम करती है। ब्लड प्रेशर 
को कम करती है। ॥MM७nN।“ को बढाती है। 
मांसपेशियों को ताकत देती है। आंखों के लिए यह 
बहुत फायदेमन्द होती है। दिल की बीमारियों को 
फायदा देती है। यह An! 30८९7 भी होती है। 
थकान को दूर करती है। पेट को साफ रखती है। 
कब्ज को ठीक करती है। शुगर को काबू में रखती है। 
इसमें Ant।०%।॥5 होते है। इसमें अमीनो ऐसिड 
और Om€९६a-3 †at, १०० होता है। इसमें ढेर सारे 
विटामिन और मिनरलस होते है। जिनसे बहुत सी 
बीमारियों से बच जाते है। बढती उम्र के असरात से 
महफूज रहते है। कम शुगर वालों को यह सब्जी नहीं 
खानी चाहिए। इससे गुर्दे में पत्थरी की दिक्कत हो 
सकती है। क्योंकि इसमें Calcium 0%१।०९ और 
Phosph0/५५ पाया जाता है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-22 Gl-l5 
MRR | Quantity Of the daily 
value 
Fat 0.3 gm 
Saturated Fat 0.l gm 
Cholesterol 0 gm |] 
Carbohydrate 303 gm % 
Protein का है gm लि... “*। 
Sugar 2gm [| 
Dietary Fibre lgm 4% 
Iron [| 2% 
Calcium [| 0% 
Sodium 5 gm [त 
Vit-C | 3% 
Magnesium a ॥ 2% 
Potassium 3I8 mg 9% 
Vit-B6 [| 5% 
Vit-D i | % 
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मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-442 Gl- 

as Quantity Of the daily 
value 

Fat 0.20 gm 

Phosphorus 89 mg 
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Folate 22 mg 
Carbohydrate 26.46 gm 
Protein l.50 gm 
Sugar 4.lgm 
Niacin 0.600 mg 
Iron 0.55 mg 
Calcium 43 mg 
Sodium ll mg 
Vit-C 0.7 mg 
Magnesium 33 mg 
Potassium 59 mg 
Riboflavin 0.025 mg 
Vit-A 76 mcg 
Thiamin 0.095 mg 
Vit-E 2.38 mg 
Vit-K l.0 mcg 
Zinc 0.23 mg 
Selenium 0.7 mcg 
Copper 0..72 mg 


SIMBHAL DODA-सिम्भल डोडा 


सिम्भल के पेड पर आने वाली कली को सिम्भल डोडा 
कहा जाता है। यह पेचिश, टयूमर के इलाज में मुफीद 
होता है। कमर के दर्द, औरतों में दूध बढाने के लिए 
भी उपयोगी है। कब्ज को दूर करता है। यह 
Immuniछ को बढाता है। शुगर लेवल को कम करता 
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है। स्वप्नदोष के लिए सिम्भल की मूसली का पाउडर 
बनाकर खाने से फायदा होता है। मर्दो में सेक्स को 
बढाने के लिए इसका गोंद प्रयोग किया जाता है। 
इसकी छाल को पीसकर लेप करने से मुंह पर से 
झाइयां, कील और मुहासे दूर हो जाते है। 

इसकी कलियों की सब्जी बनाकर खाई जाती 
है। यह आंतों में लेस पैदा करती है। इससे पेट 
आसानी से साफ हो जाता है। यह खून से जहरीले 
असरात को खत्म करता है। यानी यह खून को साफ 
करता है। 


KACHNARI-कचनारी 

इसके पेड को कचनार का पेड कहा जाता है। 
इस पर बडे खूबसूरत फूल आते है। इसकी कलियों की 
सब्जी बनाई जाती है। यह शरीर के कही भी गाठें 
बनने पर फायदेमन्द होती है। दाद, खाज व खुजली 
को फायदा देती है। खून को साफ करती है। 
तेजाबियत को खत्म करती है। फोडे-फुन्सी के लिए 
इसकी छाल का पाउडर बनाकर इस्तेमाल किया जाता 
है। खून की नालियों को कोलेस्ट्रोल और शुगर से 
साफ करती है। दिल की बीमारियों के लिए फायदेमन्द 
होती है। ब्लड प्रेशर को कम करती है। यह Goiter 
के लिए भी फायदेमन्द है। इसकी छाल व इसके फलों 
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का इस्तेमाल किया जाता है। कचनार के फूलों का 
गुलकन्द खाने से पेट साफ हो जाता है। बवासीर की 
बीमारी में भी फायदा करती है। इसका चूर्ण बनाकर 
खाने से [९५C०rr॥०९३ को फायदा करती है। इसका 
चूर्ण बनाकर देने से पेचिश दूर होती है। आंतों की सब 
बीमारियों को फायदा देती है। इसमें बहुत जरूरी 
Nutrients होते है। इसके अलावा विटामिन सी, बी, 
कैल्शियम और बहुत से मिनरलस होते है। शुगर को 
कन्ट्रोल करती है। इसमें पाये जाने वाले 
Anioxidants, Free Redical को निष्क्रिय करते है 
और बहुत से पुराने रोगों को कन्ट्रोल करते है। जैसे 
दिल के रोग और कॅसर आदि | 
इसमें फाइबर, Saturated †at, कोलेस्ट्रोल 
और बहुत सारे विटामिन और मिनरलस होते है। यह 
सूजन को कम करते है। शरीर के अंगों को अच्छी 
तरह काम करने का मौका देते है। Metabolism को 
सही करते है। शरीर को ताकत देते है। सैल्स की 
झिल्ली की हिफाजत करते है। हाजमें को दरूस्त करते 
है। वजन को कम करते है। Immune System को 
नियन्त्रित करते है। हडडियों, मांसपेशियों और त्वचा की 
बनावट को सही रखते है। यह जिगर की (५४ और 
Polycystic Kidney के रोग को खत्म करती है। 
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MORINGA-सहजन 

सहजन की पत्तियों में बहुत उमदा पोषक तत्व 
होते है। इसमें Protein, Vit-B6, VWit-G 
Riboflavin और ।70n होते है। इसमें काफी मात्रा में 
Antioxidants भी होते है। यह ब्लड शुगर का कम 
करती है। सूजन को कम करती है। कोलेस्ट्रोल को भी 
कम करती है। यह ^75€॥।८ के जहर को कम करने 
में काम आती है। यह कब्ज, तेजाबियत और 
Ulcerative Colitis को भी कम करता है। इसमें 
Antibiotic और Antibecterial गुण भी पाये जाते 
है। जिससे यह नुकसान देने वाले ?€th०ह९॥ को 
खत्म करती है। यह हडडियों को मजबूत करता है। 
Depression, Axi€t और थकान को दूर करता है। 
सहजन में पाये जाने वाले तत्व- 

इसमें सोडियम, 

कैल्शियम मैगनेशियम, एल्युमिनियम, फोसफोरस, 
सल्फर, क्लोराइड, पोटाशियम, मैगनीज, आयरन, कॉपर, 
जिंक, विटामिन-^, ८, ६, K, Bl, 82, 86, 8B2 और 
Riboflavin आदि होते है । 
V/it-K की मात्रा-7053.90 ppm (Part per million) 
Sul0NU। की मात्रा-5474.40 ppm (Part per million) 
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इसमें विटामिन, कैरोटिनोइड, पोलीफेनोल, फेनोलिक 
ऐसिड, Flavanoids,Alkaloids,Glucosinalates, 
isothiocyanates, Tannis and saponins होते 
है। इसके पत्तों को इस्तेमाल ब्ल्ड प्रेशर और शुगर में 
किया जाता है। यह 0%।4at।९ ५/९५5 को रोकती 
है। इसके बीAntidiabetic, Hypotensive and 
Anti Inflamatory होते है। यह जिगर और गुर्दो के 
कामों में सुधार लाते है।Thyroid Hormone को 
कन्ट्रोल करते है। कोलेस्ट्रोल को कम करता है। Anti 
Cn८९। का गुण रखता है। इसमें विटामिन A की 
अच्छी मात्रा होती है। जो नजर को तेज करती है। 
Reproduction में और पेट में बच्चे की बढोतरी में 
एक अहम भूमिका अदा करता है। इसमें विटामिन € 
और ६ की भी बडी मात्रा में होती है। इसमें विटामिन 
€ संतरे से 7 गुणा ज्यादा और कैल्शियम केले से 45 
गुणा ज्यादा होती है। यह ।MM५॥।६५ को बढाता है। 
इसमें काफी मात्रा में Antioxidant होते है। जो 
बहुत सी बीमारियों के लिए फायदेमन्द होते है। 
कोलेस्ट्रोल को कम करती है। ब्लड प्रेशर को कम 
करती है। हडडियों को मजबूत करती है। थकान और 
कमजोरी को दूर करता है। त्वचा को खूबसूरत बनाता 
है। शरीर की कोशिकाओं की दूटफूट को रोकता है। 
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बढती उम्र के असरात को कम करता है। झुरियों को 
हटाता है। इसमें आयरन 32.2 प्रतिशत और विटामिन 
A 8.9 प्रतिशत होता है|जो Immune System को 
नियन्त्रित रखता है। यह प्राटीन को अच्छा श्रोत है। 
इसमें 9 बहुत जरूरी अमीनो एसिड होते है। चहरे पर 
परेशानी के असर को कम करता है। इसमें 24.7 
प्रतिशत कैल्शियम होता है। जो हाजमें को दरूस्त 
करता है। इसमें 24 प्रतिशत फाइबर होता है। जो कब्ज 
को दूर करता है। वजन को कम करता है। इसका 
पाउडर ॥0 ग्राम सुबह दूध के साथ लेने से सारे दिन 
आदमी चुस्ती महसूस करता है। विटामिन ए १8.9 
प्रतिशत आंखों की रोशनी को बढाता है। यह ब्लड 
शुगर को कम करता है। इसमें विटामिन-|९ 458.7 
प्रतिशत, प्रोटीन 25 प्रतिशत और कैल्शियम 24.7 
प्रतिशत होता है। इसलिए यह हडडियों को मजबूत 
रखते है | 


CAPSICUM-शिमला मिर्च 
खून की कमी को दूर करती है। शरीर को 
ताकत देती है। इसमें Omega-6 Fatty Acंd॑ भरपूर 
मात्रा में होता है। IMM५॥।६ को बढाती है। दिमागी 
तनाव को दूर करती है। इसमें विटामिन ^, € व र 
और फाइबर व केरोटीनाइड होता है। जो सेहत के 
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लिए बहुत लाभदायक है। जोडों के दर्द में फायदा देती 
है। आयरन की कमी को पूरा करती है। इसमें 
Antioxidants, #ा।. _Inflammatory,सलफर 
केरोटीनाइड और लाइकोपेन की मात्रा काफी होती है। 
इनकी वजह से कैंसर को फायदा देती है। यह शुगर 
को कन्ट्रोल करती है। गुर्द की खराबी को ठीक करती 
है। यह विटामिन ^ और 8-कैरोटीन का भी अच्छा 
श्रोत है। यह |€t200|i5m को बढाता है। इसमें 
मैगनीज भी भरपूर मात्रा में पाया जाता है। जो हडड़ियों 
को मजबूत करती है। अनेमिया से बचाती है। 

आंखों को फायदा देती है। दिमागी परेशानी को 
रोकती है। यह कैंसर होने से बचाती है। वजन को कम 
करती है। इसमें मिनरलस, विटामिनस और फाइबर 
काफी मात्रा में होते है। भूख को कम करती है। ब्लड 
शुगर को बढने से रोकती है। यह दिल और दिल की 
कोशिकाओं को फायदा देती है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-39 Gl-l5 
[ERS Quantity Of the daily 
value 
Fat 0.20 gm 
Cholesterol 0 gm 
Carbohydrate Sgm 
Protein 2gm 
Sugar 5gm 
Iron l.2 mg 
l7l 


Calcium 
Sodium 7 mg 


Vit-C 242.5 mg 


Magnesium 25 mg [| 


Potassium 340 mg 


Vit-A 353 mcg 


Vit-B6 0.3 mg 


LOTUSROOT-भिस 

भिस में ऐसे कैमिकल होते है। जो बैक्टीरिया को 
खत्म करते है। कैंसर को रोकते है। हाजमें को दरूस्त 
करती है। बवासीर में फायदा करती है। Immunity 
को बढाती है। ^A८। R९f।९५ को रोकती है। खून के 
दौरान को बढाती है और दिल की बीमारियों में फायदा 
देती है। दिमागी परेशानियों को रोकती है। इसमें 
चिकनाई बिल्कुल नहीं होती । इसलिए यह कोलेस्ट्रोल 
को खून से कम करतीहै। ब्लड प्रेशर को नियन्त्रित 
रखती है। माहवारी के दौरान होने वाले दर्द को कम 
करती है। इसमें विटामिन-€,8, आयरन, कॉपर जिंक, 
Thiamin और \t- आदि होते है। यह प्रोटीन का 
भी एक अच्छा जरिया है। इसके साथ इसमें गिजाई 
रेशे भी होते है। ब्लड शुगर को कम करती है। यह 
रलूकोन फी होती है। 
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PUMPKIN-कददू 

इसमें बीटा-केरोटीन काफी मात्रा में पाया 
जाता है। नजर को तेज करता है। कैंसर को रोकता 
है । IMMUN“ को बढाता है। Hypertension को 
कम करता है। अच्छी नींद लाता है। पेट की मोटाई 
को कम करता है। यह दिल, फेफड़ों और गुर्दो की 
हिफाजत करता है। नजर को तेज करता है। क्योंकि 
इसमें पोटाशियम काफी मात्रा में होता है। इसलिए यह 
फालिज, गुर्दे कौ पत्थरी और शुगर को कम करता है। 
हडडियों को मजबूत करता है। 


Dietary Fibre 0.5 gm 2% 
Vit-B6 ETRE 5% 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-26 Gl-75 

[SR Quantity Of the daily 
value 

Fat 0.l gm 

Saturated Fat 0.l gm 

Cholesterol 0 gm [+| 

Carbohydrate 7 gm 2% 

Protein lgm 2% 

Sugar 2.8 gm bee 

Iron [| 4% 

Calcium [| 2% 

Sodium l mg EN 

Vit-C [| 5% 

Magnesium |---| 3% 

Potassium 340 mg 9% 
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CALABASH-लौकी 

यह दिमागी तनाव को दूर करती है। दिल के 
रोगों में फायदेमन्द होती है। वजन को कम करती है। 
अच्छी नींद लाती है। उमर से पहले बालों को सफेद 
होने से रोकती है। हाजमें को दरूस्त करती है। त्वचा 
को तन्दरूस्त रखती है। ब्लड प्रेशर को कम करती है। 
यह ॥|३|॥९ (क्षारीय) होती है। गुर्दो को पत्थरी से 
बचाती है और उसको तोडती है। गुर्दो को Infection 
से रोकती है। इसमें कोर्बोहाइड्रेट की कमी होती है। 
इसलिए शुगर के मरीजों के लिए बेहतर है। सोडियम 
भी बहुत कम होता है। इसलिए ब्लड प्रेशर के लिए भी 
फायदेमन्द है। क्षारीय होने की वजह से तेजाबियत से 
बचाती है। आंतों के लिए फायदेमन्द है। विटामिन € 
अच्छी मात्रा में होने की वजह से त्वचा में झुरियां नहीं 
पड़ने देती। चेहरे पर रौनक आती है। फाइबर काफी 
मात्रा में होने की वजह से कब्ज को दूर करता है। 
Antioxidants अच्छी मात्रा में होने की वजह से 
जिगर की सूजन को खत्म करती है। 
मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-45 Gl- 
l5 
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टिंडा-टेंडसी 


[| Quantity Of the daily 
value 
Fat Ogm | 
Cholesterol 0 gm = `| 
Carbohydrate 3.7 gm % 
Protein 0.6 gm का 
Iron [| % 
Calcium [| 2% 
Sodium 2 meg ss || 
Vit-C [| 4% 
Magnesium [| 2% 
Potassium l70 mg 4% 
Dietary Fibre l.2 gm 4% 


जो आंखों की तन्दरूस्ती के लिए बेहतरीन है। 
IMMUN को बढाती है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-24 Gl- 

Gs] Quantity Of the daily 
value 

Total Fat l.4gm i ` 

Riboflavin 

Thiamin 

Niacin 


Carbohydrate 
Phosphorus 


0.5 gm 


Protein 
Calcium 


l.4gm 


Iron 
Dietary Fibre 


0.90 mg 
lgm 


यह गिजाइयत से भरपूर सब्जी है। इसमें बहुत कम 
कैलोरी होती है। इसलिए यह वजन कम करने में 
मददगार है। यह दिल के मरीजों के लिए बहुत बेहतर 
है। क्योंकि इसमें कोलेस्ट्रोल और चर्बी कम होती है। 
हाजमें को बेहतर करती है। इसमें फाइबर काफी मात्रा 
में होता है। जिसकी वजह से कब्ज नहीं होने देता है। 
हिचकियों को बन्द करती है। पेट के मरोडा को रोकता 
है। कैंसर के खतरे से बचाती है। बालों को ताकत देता 
है। सर को खुश्की से बचाती है। ब्लड प्रेशर को 
नियन्त्रित करता है। इसमें विटामिन ^ पाया जाता है। 


l75 


Vit-C I8 mg [| 
Vit-A 


RIDGEGOURD-काली तोरई 
यह पीलिया, शुगर, बवासीर, पेचिश, सरदर्द और पेट के 
कीडो में फायदा देती है। वजन घटाने के लिए 
इस्तेमाल की जा सकती है। |MMU॥।६/ बढाती है। 
यह Anti Inflammatory भी होती है। इसमें 
कैल्शियम, कॉपर, आयरन, विटामिन-K,फोसफारस, 
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मैगनेशियम, मैगनीज, विटामिन-ए,बी,सी, आयोडीन, 
F।0r॥९ पाये जाते है। यह सब सेहत के लिए 
फायदेमन्द होते है। त्वचा को तन्दरूस्त बनाती है। 
इसमें कोलेस्ट्रोल भी बहुत कम होता है। इसमें 
कैलोरी-20 होती है। प्राटीन 4.2 ग्राम होती है। फैट 0. 
2 हाती है। बालों को वक्‍त से पहले सफेद होने से 
बचाती है। मेदे और आंतों को साफ करती है। लीवर 
के रोगों में फायदा देती है। हाजमे को दरूस्त करती 
है | 


LADIESFINGER-भिंडी 

यह एक गिजाइयत से भरपूर सब्जी है। इसमें 
मैगनेशियम, फोलेट, फाइबर और Antio%idantऽ होते 
है। इसमें विटामिन € और विटामिन # भी होते है। जो 
बहुत सी नाजुक बीमारियां जेसे कँसर, शुगर, फालिज 
और दिल की बीमारियां शामिल है। Immun को 
भी बढ़ाती है। इसमें पाया जाने वाला विटामिन खून 
के बहने को भी रोकता है। इसमें पाये जाने वाले 
Antioxidants, free redical से लडकर इनको 
शरीर से बाहर निकालते है। Anti Cancer 
Chemicals भी पाये जाते है, जो कैंसर को होने से 
रोकते है। इसमें एक कैमिकल पोलीफेनोल होता है। 
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जो दिल के रोगों और फालिज से बचाता है। यह 
दिमाग की सूजन में भी फायदा देती है। कोलेस्ट्रोल को 
कम करती है। खून में शुगर को कम करती है। गुर्दो 
को खराब होने से बचाती है। इसमें गिजाई रेशा काफी 
मात्रा में होता है। जिससे कब्ज नहीं होती है। इसमें 
गोंद जैसी एक |४५८४९८।| कैमिकल पाया जाता है। जो 
बडी आंतों में चिकनाहट पैदा करता है। यह हाजमें के 
लिए बहुत फायदेमन्द है। आंतों को जीवाणुओं से साफ 
रखती है। इसमें पाया जाने वाला विटामिन ^ नजर 
को तेज करता है और सफेद मोतिया होने से रोकता 
है। भिंडी खाने से मुहासे भी नहीं होते और काले 
निशान भी खत्म हो जाते है। यह गर्भवती महिलाओं के 
लिए भी फायदेमन्द होती है। क्योंकि इसमें फोलेट 
काफी मात्रा में होता है। जो बच्चे की Neural Tube 
में खराबी नहीं होने देती और #९(७५ के दिमाग और 
S।१॥९ की अच्छीपरवरिश करती है। थकान को दूर 
करती है। 

मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-33 GI-20 


| Nutrients. | Quantity | Of the daily value 
Fat 0.2 gm 


Vit-A EE 4% 


Cholesterol 0 gm se TU 


Carbohydrate 7 gm 2% 


Protein l.9gm 3% 


Sugar .5gm |! | 
Folate [- | 5% 
Calcium = 8% 
Sodium 7 mg - || 
Vit-C [| 38% 
Magnesium | 4% 
Potassium 299 mg 8% 
Dietary Fibre 3.2 gm l2% 
Vit-B6 [| 0% 
Vit-K 26% 


TURMERIC-हल्दी 
चोट को जल्दी ठीक करती है। दर्दो में आराम 
करती है। हडड़ियों को मजबूत करती है। कैंसर से 
हिफाजत करती है। हाजमें को सुधारती है। जिगर के 
रोगों में फायदा करती है। जोडों के दर्दो को रोकती 
है। खून के अन्दर से T0%5 को निकालती है। फैटी 
लीवर और Cirrhosis of the L।९7,(जिगर में सख्ती 
आ जाती है.) हल्दी इसमें फायदा करती है। ब्लड शुगर 
को सही करती है। शरीर को खूबसूरत बनाती है। 
क्योंकि यह वजन को कम करती है। Gastric Ulcer 
को ठीक करती है। बवासीर को ठीक करती है। इसमें 
विटामिन सी, #, कैल्शियम, मैगनेशियम, कॉपर आयरन, 
जिंक, और प्रोटीन होता है। यह Antioxidant, Anti 
Inflammaroty और Antibecteria होती है। त्वचा 
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के रोगों में इसके बहुत फायदे है। यह कील, मुहासे 
और चेहरे के दाग मिटाती है। इसका Face Pack 


बनाकर इस्तेमाल किया जाता है। इसको ४३५९८॥॥ में 
मिलाकर चेहरे पर लगाया जा सकता है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-354 Gl- 

| Nutrients. | Quantity | Of the daily value 
ES | 
hE 
EO 
FE 

Protein 8gm | 

Sugar 3.2 gm [न| 
FE] 

Calcium I83 mg ee || 

Sodium 38 mg - | 

Vit-C 25.9 gm दा 

Magnesium I93 mg न | 
EU 

Dietary Fibre 2l gm i 

Vit-B6 l.8 mg न 


BRINJAL-बगन 
इसमें बहुत से पोषक तत्व पाये जाते है। इसमें 
काफी मात्रा में Antio%।d4॥5 होते है। दिल के रोगों 
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से बचाता है। शुगर को कन्ट्रोल करता है। वजन कम 


करता है। कालेस्ट्रोल को कम करता है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-20 GI-20 

sc Quantity Of the daily 
value 

Fat 0.2 gm Es |] 

Cholesterol Omg [+| 

Carbohydrate 8.29 | 

Protein lgm `| 

Choline 8.93 mg [| 

Folate 3.4 mg % 

Phosphorus 4.4 mg | 

Sodium 2 mg || 

Vit-C iE 3% 

Magnesium i | 3% 

Potassium ll7 mg 5% 

Dietary Fibre 3 gm | 

Vit-B6 EH 5% 

Vit-K [|---| 4% 

Beta-Carotene 2.l meg [| 

Magnese fee 5 eT 0% 


BETTERGOURD-कkेला 


करेला बेल पर लगने वाली सब्जी है। इसमें 
मौजूद ^||३।०।५५ खून से 0% तत्वों को निकालते 
है। यानी खून को साफ करते है। यह ।॥MMUn।ध५ को 


8. 


बढाता है। जोडों के दर्दो को राहत देता है। उल्टी व 
दस्तों में फायदा करता है। वजन को कम करता है। 
गुर्द की पत्थरी होने को रोकता है। शुगर के मरीजों 
को फायदा देता है। त्वचा के रोंगों को ठीक करता है। 
हाजमें को बढाता है। बवासीर के रोगियों को भी 
फायदा देता है। पेट के कीडे खत्म करता है। लीवर के 
रोगों में फायदा देता है। कब्ज को दूर करता है। दिल 
के रोगों में भी फायदा करता है। पीलिये को खत्म 
करता है। इसमें बहुत से Ant०%।१2१५ पाये जाते 
है। इसमें विटामिन ^ भी पाया जाता है। जो रतौंधी के 
रोग को ठीक करता है। 


मात्रा-00 ग्राम कैलोरी-34 Gl- 

33 

EE Quantity Of the daily 
value 

Fat 0.2 gm | 

Saturated Fat 0 gm ese १ 


Cholesterol 


Ogm 


Carbohydrate 
Protein 
Sugar 


7 gm 
3.6 gm 
lgm 


Iron 
Calcium 


l mg 
42 mg 


Sodium 


l3 mg 


Vit-C 55.6 gm 
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Carbohydrate 
Protein 


Magnesium | 94mg [| 
Potassium 602 mg [+| 
Dietary Fibre l.9 gm es | 
Vit-B6 0.8 mg [| 
POTATO-आलू 


यह जमीन के नीचे पैदा होने वाला, ज्यादा 
स्टार्च वाला होता है। इसमें विटामिन € की काफी 
मात्रा होती है। इसलिए यह स्कर्वी नामक रोग से 
बचाता है। दूसरा बड़ा तत्व पोटाशियम होता है। जो 
दिल के रोगों और eros ५५5९7 के लिए 
फायदेमन्द है। इसको अगर छिलके के साथ लिया 
जाये तो फाइबर काफी मात्रा में होता है। जो हाजमें के 
लिए बेहतर है। खून के दौरान को बेहतर बनाता है। 
इसमें पाया जाने वाला कैल्शियम हडडियों को मजबूत 
बनाता है। 


Sugar 
Iron 
Calcium [| I% 


Sodium 6 mg 


Vit-C es | - 32% 


Magnesium 
Dietary Fibre 


Vit-B6 [= | - 5% 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-26 Gl- 
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[RISERS | Quantity Of the daily 
value 

Fat 0.l gm | 

Saturated Fat 0 gm || 

Cholesterol O mg ee | 


83 


Vit-D Ogm = | 


ONION-पuयाज 

यह गिजाइयत से भरपूर होता है। दिल के 
रोगों को कम करता है। Ant।०%।३॥५ से भरपूर होता 
है। इसमें ^n॥। ९2८९7 कम्पाउन्ड होते है। ब्लड 
शुगर को कन्ट्रोल करता है। हडडियों को मजबूती देता 
है| बैक्टीरियां को मारता है। हाजमें को दरूस्त करता 
है। विटामिन सी होने की वजह से एक ताकतवर 
Antioxidant है। इसमें विटामिन 8 खास तौर से 
बी6 और फोलेट बी9 होने की वजह से मैगनेशियम का 
अच्छा किरदार निभाता है। खून के लाल सैल्स और 
Nervous System के कामों को ठीक रखता है। 
Triglyceride और कोलेस्ट्रोल को कम करता है। 
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जिसकी वजह से दिल की बीमारियां नहीं हो पाती। 
ब्लड प्रेशर को कम करता है। खून को जमने से 
रोकता है। ब्लड शुगर को काबू में रखता है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-40 Gl- 

l0 

EES Quantity Of the daily 
value 

Fat 0.l gm gee 

Cholesterol 0 gm | 

Carbohydrate Sgm 3% 

Protein l.lgm 2% 

Sugar 4.2 gm ३. | 

Iron es = - | % 

Calcium es =| 2% 

Sodium 4 mg [| 

Vit-C ee 2% 

Magnesium |---| 2% 

Potassium 46 mg 4% 

Dietary Fibre l.7 gm 6% 

Vit-B6 [| 5% 


GARLIC-लहसून 


यह शरीर के Mmune System को बढाता 
है। ब्लड प्रेशर को कम करता है। कोलेस्ट्रोल को 
नियन्त्रित करता है। यह कैंसर को रोकता है। इसमें 
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Antibiotic गुण पाये जाते है। बुढापे में याददाश्त की 
कमजोरी को और De€mant।१ को रोकता है। हार्ट 
अटैक और फालिज से बचाता है। F५n६al 
Infection and Viral infection को रोकता है। 
पुराने मर्जो को कम करने में फायदा करता है। यह पूरे 
शरीर को ९०% करता है। इसमें Allicin, Vit-K, 
Ain होते है। आंतों में रोग पैदा करने वाले जीवाणुओं 
को नष्ट करता है। इसमें विटामिन सी होने की वजह 
से त्वचा और बालों को फायदा करता है। ब्लड शुगर 
को कन्ट्रोल करता है। हडड़ियों को मजबूत करता है। 
बहुत से An।८३१८९7 होने की वजह से यह कैंसर को 
रोकता है। आंखों के लिए फायदेमन्द होता है। 


मात्रा-00 ग्राम कैलोरी-40 GI-I0-30 
RRR शी Quantity Of the daily 
value 

Fat [| 

Cholesterol se 
Carbohydrate | 

Protein l.lgm |... | 

Sugar [-- | 4.2% 
I% 

Calcium [| 2% 

Sodium 4 mg ese 
I2% 
2% 
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Potassium 46 mg 
Dietary Fibre [| 6% 


Vit-B6 न | - 0% 


GREENPEAS-मk 


हरा मटर बीज है। Legume Plan से 
हासिल होते है। यह सब्जी के तौर पर इस्तेमाल होते 
है। ज्यादा प्रोटीन होने की वजह से यह अच्छा जाना 
जाता है। इसमें बहुत से Anti०%।१३॥५भी पाये जाते 
है। जो सेहत के लिए फायदेमन्द है। इसमें रेशा और 
प्रोटीन काफी मात्रा में होता है। प्रोटीन के इस्तेमाल से 
कुछ हार्मोनस पैदा होते है। जो लोग गोश्त इस्तेमाल 
नहीं करते, उनके लिए यह अच्छा बदल है। लेकिन 
फिर भी यह मुकम्मल प्रोटीन नहीं देते। क्योंकि इसमें 
Amino Acid, Methionine नहीं होता है। इसमें 
कुछ खासियतें ऐसी भी होती है, जो खून में शुगर को 
कम करते है। इसका | बहुत कम होता है। इसलिए 
इनको खाने के बाद तुरन्त शुगर नहीं बढती। जिसकी 
वजह से शुगर का लेवल कन्ट्रोल में रहता है। इसमें 
रेशा काफी मात्रा में होता है। इसलिए यह हाजमा 
दरूस्त करता है। कब्ज को होने से रोकता है। आंतों 
को जीवाणुओं से बचाता है। हरे मटर में बहुत से ऐसे 
पोषक तत्व पाये जाते है। जैसे कैल्शियम, मैगनेशियम 
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और पोटाशियम आदि। जो दिल के लिए बेहतरीन होते 
है। यह ब्लड प्रेशर को कन्ट्रोल करते है और दिल की 
बीमारियों को रोकते है। कोलेस्ट्रोल को कम करते है। 
कुछ Ant०X।4३॥५ ऐसे है, जो दिल की बीमारियों 
और फालिज को रोकते है। कैंसर से बचाते है। 


BEAN-बीन 

यह एक फली वाली हरी सब्जी होती है। इसमें 
कोलेस्ट्रोल कम होता है। इसलिए यह दिल के रोगों के 
लिए फायदेमन्द है। यह खून की नालियों को साफ 
रखती है। जिसकी वजह से खून दिल व दिमाग में 
अच्छी तरह पहुँचता है। इसलिए हार्ट अटैक और 
फालिज का खतरा नहीं होता। इसमें ५०।५३७।९ रेशा 
पाया जाता है। जिसकी वजह से ।D। नहीं बढती और 
ब्लड प्रेशर को भी बढने से रोकती है। यह हडडियों को 
मजबूत रखती है। बालों को मजबूत और खूबसूरत व 
चमकदार बनाती है। मांसपेशियों को ताकतवर बनाती 
है। यह ।MMU॥।“ को बढाती है। यह विटामिनस 
और मिनरलस का अच्छा श्रोत है। यह गर्भवती 
महिलाओं के लिए बेहतरीन है। क्योंकि इसमें फोलेट 
पाया जाता है। विटामिन सी अच्छी मात्रा में होने की 
वजह से ।MMUnN।“ को बढाती है। Oxidative 
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{7९५५ से बचाती है। विटामिन ^ नजर की खराबियों 


को ठीक करती है। 
मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-347 Gl-55 
[RRS | Quantity Of the daily 
value 
Total Fat l.2gm % 
Saturated Fat 0.2 gm % 
Cholesterol 0 gm [| 
Sodium l2mg 0% 
Suger 2.lgm i || 
Carbohydrate 63 gm 2l% 
Potassium .3393 mg 39% 
Protein 2lgm 42% 
Calcium i || lI% 
Iron = || 25% 
Dietary Fibre l6gm 64% 
Vit-C ETHER 0% 
Vit-K 43 mcg [| 
Vit-B6 0.4 mg 25% 
Magnesium ESN 44% 
Thiamin 0.l mg न | 
Niacin 0.7 mg [| 
Vit-E 0.4] mg [| 


CURRYLEAVES-क पत्ता 
यह भारत में पैदा होने वाला एक खुशबुदार पत्ता होता 
है। जो दवाओं में और खाने में खुशबु के लिए इस्तेमाल 
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होता है। खोज से पता चला है कि करीपत्ते में 
Linaloob, Alphaterpenene, Myrccene, 
Mahanim bine, Caryophyllene, Murraynal 
और Alpha एn९१९ पाये जाते है। इसमें 
Antioxidants भी पाये जाते है। जो शरीर को 
तन्दरूस्त और ताकतवर बनाते है। Oxidative 
५९५5 को कम करते है। करी पत्ते के इस्तेमाल से 
Triglyceride और कालेस्ट्रोल कम होता है। दिल के 
रोगों से महफूज रखता है। यह Nervous System 
और दिमाग के लिए बेहतर होता है। इसमें 
Anticancer का गुण होता है। शुगर के लिए 
फायदेमन्द है। गुर्दो के रोगों में फायदा देता है। इसमें 
कोर्बोहाइड्रेट, प्रोटीन, फाइबर, कैल्शियम, फोसफोरस, 
आयरन और दूसरे पोषक तत्व भी पाये जाते है। यह 
आंखों, त्वचा और बालों के लिए भी फायदेमन्द है। 
जिगर को भी फायदा देता है। पेट क रोगों में भी 
फायदा देता है। 


LOBIYA-लोबिया 
यह सब्जी के तौर पर इस्तेमाल किया जाता 
है। इसको चावलों के साथ भी खाया जाता है। इसमें 
विटामिन, प्रोटीन, जिंक, फोलेट, कैल्शियम और आयरन 
पाया जाता है। इसमें कोलेस्ट्रोल को कम करने की 
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शक्ति पायी जाती है। इसे शुगर दोस्त भी कहा जाता 
है। वजन को कम करता है। दिल और उसकी नालियों 
के लिए अच्छा होता है। गर्भवती महिलाओं के लिए 
फोलेट होने की वजह से यह फायदेमन्द होता है। 
हाजमें को भी सही रखता है। इसका 6। बहुत कम 
होता है। इसलिए यह शुगर वाले मरीजों के लिए 
Super 000 है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-446 GI-33 

[i] Quantity Of the daily 
value 

Total Fat 0.5 gm 

Cholesterol 0 gm 

Sodium 4 mg 

Suger 3.3 gm [| 

Carbohydrate 2l gm 7% 

Potassium 278 mg 7% 

Protein 8 gm l6% 

Calcium ज | 2% 

Iron i || 3% 

Dietary Fibre 7 gm 28% 

Vit-C | 0% 

Magnesium ss | l3% 

Vit-B6 [| 5% 
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POINTED GOURD-पlवल 
यह एक अच्छी सब्जी होती है। इसमें काफी 
Antioxidants होते है। इसमें विटामिन ^ और € भी 
काफी मात्रा में मौजूद होते है। यह खून से जहर को 
बाहर निकाल कर उसको साफ करती है। यह जिगर 
और तिल्ली को बढने से रोकती है। पीलिये को रोकती 
है। यह दिल की बीमारियों को भी फायदा करती है। 
कब्ज से बचाती है। शुगर को नियन्त्रित करती है। 
मौटाई को कम करती है। गुर्द की पत्थरी को 
निकालता है। इसमें फाइबर काफी होता है। यह फैटी 
लीवर में भी काम करती है। हाजमें को ठीक करती है। 
एक कैमिकल जो Muscles Metabolism से पैदा 
होता है। उसको ९7९३१ कहते है। जब गुर्दो में 
कुछ खराबी होती है, तो गुर्दे से Cran निकलने 
से रोकती है। इसलिए यह गुर्दो के लिए बहुत 
फायदेमन्द है। जिन चिजों में पोटाशियम होता है, वह 
Creatinin को कम करते है। परवल किडनी की 
बीमारियों में फायदा करती है। यह ।mMmune 
System को बढाती है। जिसकी वजह से हम बहुत 
सी बीमारियों से बच जाते है। खांसी, जुकाम और सर 
दर्द में फायदा करती है। इसमें विटामिन ए, बी4, बी2 
और सी व बहुत से मिनरलस जैसे कैल्शियम, 
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पोटाशियम, मैगनेशियम और फोसफोरस पाये जाते है। 
यह खून में फी रेडिकल का सफाया करती है। यह 
कोलेस्ट्रोल फी गिजा है। इसमें उर्जा की मात्रा 20 
कैलोरी होती है, यानी कैलोरी कम होती है। जिससे 
वजन कम करने में भी सहायक है। 


JIMIKAND-जिमीकंद 
यह एक सब्जी के तौर पर इस्तेमाल होती है। यह 
[D। को कम करती है। इसमें Omega-3 Fatty 
Acid होता है। जो अच्छी कोलेस्ट्रोल HD। को बढाती 
है। यह पेट की ॥"९६५।०" हरकात को रोकती है और 
दस्तों को और पेचिश को कन्ट्रोल करती है। यह 
Coagniti0n और दिमाग की ताकत को बढाता है। 
यह MMA को बढाता है। हार्मोनस बैलेस को 
सही रखता है। बढती उम्र के असरात को कम करता 
है। Cognitive Functions को बढाता है। क्योंकि 
इसमें D€t2"Y F07९ बहुत मात्रा में होता है। यह 
एक अच्छा D९t०।f।l€" (जहरीले पदार्था को बाहर 
निकालने वाला) है। इसलिए जिगर को तन्दरूस्त 
रखता है। यह आंतों से सभी प्रकार के जीवाणुओं को 
खत्म करता है और 20९€\॥/0०/m और दूसरे पैरासाईट 
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को खत्म करता है। यह Omega-3 Fatty Acid का 


Power House है | 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-448 GI-35-77 
pe रन utrients Quantity Of the daily 
value 


Total Fat l.5gm bee 
Se 
Copper 0.3 mg [| 


Vit-A 


Potassium 


I22l mcg 


Carbohydrate 25 gm i | 


I208 mg 


Protein 


9.8lgm 


Calcium 


20 mg 


Iron l.8 mg ES 
Dietary Fibre 5.7gm [न| 


Vit-C 


Magnesium 


l2.] még 
82 mg 


Vit-K 


2.3 mcg 


Vit-B6 
Thiamin 


60.2 mg 
0. meg 


GREEN GRAM-मूंग की दाल 


4. इस दाल में Cholecystokinin हार्मोन पाया जाता 
है। जो हाजमें को अच्छा करती है। यह वजन को कम 
करती है। भूख को भी कम करती है। 
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2. इसमें इसमें पोटाशियम और आयरन काफी मात्रा में 
होता है। यह ब्लड प्रेशर को कम करती है। 
कोशिकाओं की ऐंठन को कम करती है। यह दिल की 
धडकन को नियन्त्रित करती है। Hypertension 
वालों के लिए एक अच्छी गिजा है। 

3. यह ॥utr।९१५ से भरपूर गिजा है। इसमें काफी 
मिनरलस पाये जाते है। जेसे पोटाशियम, मैगनेशियम, 
आयरन और कॉपर आदि | इसके अलावा इसमें फोलेट 
और विटामिन 8-C0m।९% काफी मात्रा में पाये जाते 
है। यह कार्बोहाइड्रेट को ग्लूकोज में बदल देता है। 
शरीर को ताकत देती है। फोलिक एसिड दिमाग को 
ताकत देता है और D\A बनने में सहायक होती है। 
इसमें फाइबर काफी मात्रा में पाया जाता है। यह ब्लड 
कोलेस्ट्रोल को कम करती है। 

4. यह शुगर होने से रोकती है। इसका 6। बहुत कम 
होता है। यह ब्लड शुगर और ब्लड फैट को भी कम 
करती है। 

5. यह हाजमें को अच्छा रखती है। गैस बनने से 
रोकती है। आयरन होने के कारण खून बनाती है और 
रक्त संचार को बढाती है। 

मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-347 Gl- 


Misa utrients Quantity Of the daily 
value 
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Total Fat % 
Cholesterol % 
Sodium 0% 
Suger [| 
Carbohydrate 63 gm 2.% 
Potassium .246 mg 35% 
Protein = | 48% 
3% 
Iron [- | 37% 
Dietary Fibre l6gm 64% 
Vit-C [= | 8% 


47% 


Vit-B6 ss | 20% 


BLACK GRAM-उङद की दाल 
उडद की दाल में बहुत ज्यादा और अच्छे 
Antioxidants होते है। जो दिल, गुर्द और जिगर के 
लिए बहुत फायदेमन्द होते है। यह Antidiabetic 
होती है। इसमें Anti Microbial property भी होती 
है। इसमें अमीनों एसिड और प्रोटीन अच्छी मात्रा में 
होती है। इसमें विटामिन £ भी पाया जाता है। इसमें 
बहुत मात्रा में पोटाशियम, होता है। जो रक्त संचार को 
बढाता है। जिसके कारण कोशिकाएं नष्ट नहीं होती । 
यह कोलेस्ट्रोल लेवल को नियन्त्रित करती है। हडडियों 
को मजबूत बनाती है। गर्भवती महिलाओं के लिए 
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इसकी फोलिक एसिड की मात्रा बच्चे की सेहत के 
लिए बहुत अच्छी होती है। खून में २९५ (९€॥५ को 
बढाती है। हडडियों और दांतों को मजबूत बनाती है। 
इसका G।-43 होता है। जिसके कारण यह शुगर के 
मरिजों के लिए अच्छी है। इसमें काफी मात्रा में प्रोटीन 
होती है। इसमें एक कैमिकल Homocyऽt€।॥९ पाया 
जाता है। जो खून को गाढा नहीं हाने देता। इसमें 
पाया जाने वाला मैगनेशियम दिल की कोशिकाओं में 
तनाव नहीं होने देती। पोटाशियम दिल की धडकन को 
नियन्त्रित रखती है। कैल्शियम दिल की 
Contruction को सही रखती है। यह वजन को कम 
करती है। ।MMU॥।६ को बढाती है। 


LENTIL-मसूर की दाल 

मसूर की दाल शुगर लेवल को कन्ट्रोल करती है। 
क्योंकि इसमें फाइबर काफी मात्रा में होता है। इसमें 
आयरन, प्रोटीन, फाइबर, मिनरलस और कार्बोहाइड्रेट 
सभी तत्व पाये जाते है। इसमें कैलोरी की मात्रा कम 
होती है। वजन कम करती है। कैल्शियम, आयरन, 
मेगनेशियम, फोसफोरस दिल के लिए फायदेमन्द है। 
Immuni/ को बढाती है। सेहत के लिए बहुत अच्छी 
होती है। इसमें पोषक तत्व और प्रोबायोटिक 
कार्बोहाइड्रेट सभी तत्व पाये जाते है। इनको पचाना 
बहुत आसान होता है। यह मौटापा, कैंसर और दिल 
की बीमारियों में भी फायदा करती है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-446 Gl- 

RL | Quantity Of the daily 
value 

Total Fat 0.4 gm 0% 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-344 GI-43 
RRR Quantity Of the daily 
value 
Total Fat l.6gm - | 
Sodium 38 mg i 
Carbohydrate 59 gm [| 
Potassium 983 mg [- | 
Protein 20 gm i 
Calcium 54 mg [| 
Iron 3.8 mg 5 || 
Total Lipid l.4gm bs | 
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Sodium 

Suger 

Carbohydrate 20 gm 6% 
Potassium 369 mg 0% 


Protein 


Calcium 
Iron 
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32% 


Dietary Fibre 8gm 
[- न| 2% 


Vit-C 


9% 
0% 


Magnesium 
Vit-B6 


CHANA DAL-चना दाल 
इसके बहुत से फायदे है। यह प्रोटीन का एक बेहतरीन 
श्रोत है। इसमें बी केरोटीन काफी मात्रा में होता है। 
जो ग्लूकोज के Metal में एक महत्वपूर्ण 
भूमिका निभाता है। इसमें Anti०%।4॥५ भी होते है। 
जो शरीर के अंगों को सूजन से बचाते हैं। इसमें 
चिकन और अंडे से भी ज्यादा प्रोटीन होती है। इसमें 
विटामिन डी, कैल्शियम-78 मि0ग्राम, आयरन-4.8 
मिणग्राम, पोटाशियम-498.8 मि0ग्राम होते है। यह सभी 
दालों में सबसे ज्यादा पोष्टिक और स्वास्थ्यवर्धक दाल 
है। यह दिल की सेहत के लिए अच्छी होती है। यह 
[D। को कम करती है। जिसके कारण दिल स्वस्थ 
रहता है। इस दाल में फाइबर काफी मात्रा में होता है। 
जिससे पाचन किया में सुधार पैदा होता है। यह 
इन्सूलीन के स्तर को काबु में रखता है। जिससे शुगर 
का खतरा कम हो जाता है। यह मांसपेशियों को बनाने 
और बना रहने में मददगार होता है। यह Immunity 
को बढाती है। यह ब्लड प्रेशर को भी कम करती है। 
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इसमें सभी विटामिन 8 पाये जाते है। यह शक्ति से 
भरपूर है। दिल को ताकत देती है। यह कोशिकाओं को 
सख्त नहीं होने देती। कोलेस्ट्रोल को कम करती है। 
कोशिकाओं में चर्बी नहीं जमती। यह Diabetis 
Friend|y है। इसका G।-।3 होता है। वजन कम 
करती है। आंखों के लिए फायदेमन्द है। क्योंकि इसमें 
विटामिन ^ और जिंक पाया जाता है। यह हडडियों 
और दातों को फायदा देती है। गर्भवती महिलाओं के 
लिए एक सुपर फुड है। क्योंकि इसमें फोलिक एसिड 
पाया जाता है। जिससे माँ क पेट में पलने वाले बच्चे 
की अच्छी परवरिश होती है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-252 GI-l3 


Of the daily 
value 


Total Fat 4.5 gm [| 


Sodium 390 mcg 


[RR | Quantity 


Suger 7.3gm 


Carbohydrate 42 gm 
Potassium 200 mcg 


Protein l3 gm 
Dietary Fibre l0gm 
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PIGEON ?६5-अरहर दाल 

अरहर की दाल प्रोटीन और आयरन का बहुत अच्छा 
श्रोत है। इसमें विटामिन #, 86, कैल्शियम, 
मैगनेशियम, पोटाशियम और बहुत से मिनरलस पाये 
जाते है। यह पोषक तत्वों से भरपूर होती है। यह 
जल्दी हजम हो जाती है। यह वजन को कम करती 
है। यह नींद के चक्र को नियन्त्रित रखती है। यह 
हाजमें को दरूस्त रखती है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-343 GI-29 
[Rp i Quantity Of the daily 
value 

Total Fat l.5gm % 
Cholesterol Ogm 0% 
Sodium l7mg 0% 
Suger 3.8 gm bs | 
Carbohydrate 63 gm 2% 
Potassium .392 mg 39% 
Protein 22 gm 44% 
Calcium [| 3% 
Iron [ल 28% 
Dietary Fibre l5gm 60% 
Vit-C न | 0% 
Magnesium [- न| 45% 
Vit-B6 ie 5% 
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BRAIN-दिमाग 


इसमें बहुत मात्रा में Ntri€nऽ होते है। Choln एक 
जरूरी \५tr९॥५ हैजो मांसपेशियों,जिगर और दिमाग 
को फायदा देता है। Docosahexaenoic Acid, यह 
Fatty fish, Salmon Fish इन सब में Omega-3 
fatty acid DHA तमाम फैटी एसिड में सब से 
Exc९।९॥† फैटी ऐसिड है। इसमें विटामिन बी42 और 
सेलेनियम और फोसफोरस काफी मात्रा में होता है। 
फोसफोरस गुर्दो के लिए जनन अंगों के लिए और 
हाजमें के लिए और दिमाग को भी काफी फायदा करता 
है । यह हार्मोनस को बेलेस रखता है। दिमाग को सबसे 
ज्यादा फायदा पहुँचाने वाला खाना है। यह दिमाग को 
सकून देने वाला होता है। इसमें सबसे ज्यादा 
कोलेस्ट्रोल 300 मि0ग्राम होता है। इसमें पाया जाने 
वाला कोलेस्ट्रोल सबसे अच्छा होता है। OmM९६१-3 
Fatt ००५० दिल के लिए बहुत अच्छा होता है। जब 
बच्चा माँ के पेट में होता है। उस वक्‍त उसको इसकी 
सबसे ज्यादा जरूरत होती है। क्योंकि उस वक्त 
उसका दिमाग, Nervous System और आंखे बन 
रही होती है। DHA मॉ के दूध में भी मौजूद होता है। 
Omega-3 Fatty acid दिल की बीमारियों में भी 
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काफी जरूरी होता है। यह कोशिकाओं में कोलेस्ट्रोल 
को जमने नहीं देता। यह जोडों के दर्द को फायदा 
देता है। बहुत सी 5७५।९५ में मालूम हुआ है की शरीर 
को 4000 से 2500 मि0ग्राम एक दिन की आवश्यकता 
है। DHA ब्लड प्रेशर को कम करता है। यह खून को 
पतला करता है। यह ब्लड शुगर लेवल को कम करता 
है। यह दिमाग के काम करने वालों के लिए बहुत 
बेहतर है। दिल और दिल की कोशिकाओं के लिए 
बहुत अच्छा है। Beefbrain, Nutrients का खजाना 
है | 

DHA- Docosahexa€n0ic यह बच्चों में दिमाग की 
सलाहियतें बढाने के लिए बहुत जरूरी है। DH4बडों 
की दिमागी सलाहियतें और उनकी याददाश्त को भी 
बढाता है। अगर यह कम हो जाये तो याददाश्त कम 
हो जाती है और उनकी इलमी सलाहियतें भी कम हो 
जाती है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-454 Gl- 
[RE | Quantity Of the daily 
value 

Total Fat llgm Ee -&  - 

Saturated Fat 2.4 gm न| 

Trans Fat 0.58 gm | | 

Cholesterol 3.00 mg i || 

Sodium 08 mg | 
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Carbohydrate l.5gm [+| 
Potassium 244 mg = | 
कक 
Calcium [- न| 9% 
Iron [न ____: | l2% 
Dietary Fibre 0 gm es 
Magnesium [| 3% 
Vit-B6 = || 5% 
Phosphorus 335 mg ESE 
Cobalamin Es l68% 
Copper 0.2 mg =. | 
Zinc l.l mg न | 
Cholin 49] mg = | 
LIVER-जिगर 


यह ।mmunity System को बढाता है। 
मांसपेशियों की मरम्मत करता है। शरीर को ताकत 
देता है। यह एक गिजाइयत से भरा खाना होता है। 
इसमें प्रोटीन, विटामिनस और मिनरलस अधिक मात्रा में 
होते है। यह विटामिन ^ और 842 का बहुत बडा 
जरिया है। इम्यूनिटी को बढाता है। आंखों की रोशनी 
बढाता है। दिल और गुर्दो को फायदा करता है। 
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आयरन होने के कारण खून काफी मात्रा में बनता है। 
फोसफोरस हडडियों को मजबूत करता है। जिंक 
Immune System को बढाता है। सेलेनियम खाने के 
Metabolism को फायदा करता है। कॉपर शक्ति 
प्रदान करता है। Nervous Sytem को फायदा देता 
है। इसमें में विटामिन 0 भी पाया जाता है। यह सूरज 
की रोशनी से बनता है। इसमें Omega-3 Fatty 


300 भी पाया जाता है। यह ।nflamM3६0// गुण भी 
रखता है। यह दिल के लिए भी फायदेमन्द होता है। 


साईज-4 ओंस कैलोरी-453 Gl- 
[RR Quantity Of the daily 
value 
Total Fat 4gm 5% 
Saturated Fat lgm 5% 
Trans Fat Ogm ee | 
Cholesterol 3l2 mg 04% 
Sodium 78mg [| 
Suger Ogm Sse 
Carbohydrate 4 gm % 
Potassium O mg = || 
Protein 23 gm 46% 
Calcium न. |ऋ 0% 
Iron न | 33% 
Dietary Fibre 0 gm [| 
Vit-C ee || % 
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Magnesium 0% 
Vit-B6 0% 
Vit-D 0% 
Cobalamin 0% 
Vit-A [| 383% 
KIDNEY-गुर्द 


गुर्दे को फायदा पहुँचाने वाले खाने-An&५illa Fish, 
Spinach(पालक), Kale(Fish). 

गुर्दे हडडियों को मजबूत करते है। Water 
बैलेस को काबू में रखते है। ब्लड प्रेशर को भी 
नियन्त्रित रखते है । 
Kidne के लिए अच्छी 006- अनाज, चावल, मूंग 
की दाल, शिमला मिर्च, प्याज, ककडी, टिण्डा, परवल, 
लौकी, करेला, खीरा, केला, कुंदरू, गोभी, अनार, 
पपीता, जेतून का तेल, सूरज मुखी का तेल गुर्दे की 
बीमारी में अच्छी मानी जाती है। गुर्द के मरीज को एक 
दिन में तीन लीटर पानी जरूर पीना चाहिए। नमक का 
प्रयोग कम करना चाहिए । 
गुर्द के सुरक्षा कवच- 
4 फूल गोभी- फूल गोभी विटामिन सी, फोलट और 
फाइबर का एक अच्छा श्रोत है। 
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2 सेब- सेब में पोटाशियम, फोसफारस और सोडियम 
की मात्रा कम होती है। इसलिए ये किडनी के मरीजों 
के लिए एक बढिया विकल्प है। 
3 लाल शिमला मिर्च 4 लहसून 5 प्याज। 
गुर्दे खाने से फायदे- 

गुर्दे पोषक तत्वों और प्रोटीन से भरपूर होते है। 
इसमें OmMe६a-3 Fat! ८। होता है। यह दिल के 
लिए अच्छे है। इसमें बहुत से |४५४४८४॥४५ होते है। 
इसमें विटामिन ^, 8।2, आयरन, Biotin, Thiamin, 
Selenium, Niacin, Carbohydrate आदि होते 
है | 
गुर्दे के मर्ज में अनन्नास एक बहुत अच्छा खाना है 
जिसमें पोटाशियम, फाइबर, विटामिन सी, प्रोमेलिन, 
मैगनीज पाये जाते है। जो गुर्दे की सूजन को कम 
करके उसके |#€८४०॥ को दूर करते है। 

६6G-अण्डा 

यह प्रोटीन का एक अच्छा श्रोत है। इसमें 
विटामिन-बी6, बी42 और डी, फोलेट फोसफोरस, 
सेलेनियम, कैल्शियम, जिंक, फैट और प्रोटीन आदि होते 
है। इसमें कोलीन भी पाया जाता है। यह आंखों की 
रोशनी बढाता है। क्योंकि इसमें विटामिन # भी होता 
है। इसमें प्रोटीन उच्च श्रेणी का होता है। यह दिल की 
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बीमारियों को कम करता है। HD। को ज्यादा करता 
है। अण्डा पोषक तत्व से भरपूर होता है। इसमें बहुत 
अच्छी किस्म की प्रोटीन होती है। यह वजन को भी 
नियन्त्रित करता है। अण्डे को हम सुपर फुड भी कह 
सकते है। इसमें 43 जरूरी विटामिन और मिनरलस 
होते है। यह पूरे दिन की 82 प्रतिशत विटामिन डी की 
कमी को पूरा करता है। 50 प्रतिशत फोलेट को पूरा 
करता है। 25 प्रतिशत Rib0flaVin तथा 4 प्रतिशत 
सेलेनियम को पूरा करता है। \€tab0०।।5m को ठीक 
रखता है। हार्मोन्स के लेवल को बढाता है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-455 Gl- 

ERE Quantity Of the daily 
value 

Total Fat llgm l6% 

Saturated Fat 3.3 gm 6% 


Cholesterol 373 mg 24% 
Sodium l24 mg 5% 


Suger 


l.lgm 


Carbohydrate 


l.lgm | 


Potassium 
Protein 


l26mg 3% 
l3gm 26% 


Calcium 
Iron 
Vit-C 


8% 
ERR 6% 
Ogm [| 
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Magnesium 


PAYAI-पाये 


जोड़ों के दर्द में फायदा करते है। ।mmune 
SYSt€m को बढाते है। त्वचा को तन्दरूस्त रखते है। 
यह पोषक तत्वों से भरपूर होते है। आंतों को फायदा 
पहुँचाते है। मांसपेशियों को ताकत देते है। शरीर से 
जहरीले पदार्था को निकालते है। यानी Detoxify 
करते है। इसमें बहुत से \७४।।९॥५ पाये जाते है। 
बहुत से लोगों के लिए Dietary Suppliments होते 
है। अगर पायों को कुछ सिरका डाल कर उबाला जाये 
तो यह बहुत से \५४।९॥५ हडड़ियों और Tissues 
से निकल जाते है और पाये ओर मजेदार हो जाते है। 

Bone Marrow में बहुत से पोषक तत्व होते 
है। इसमें आयरन, विटामिन ७, ।(, प्रोटीन, मिनरलस, 
अमीनो एसिड होते है, जो जख्मों को जल्दी ठीक करते 
है। पायों में (0॥98९॥ बहुत मात्रा में पाया जाता है। 
जो जख्मों को जल्दी ठीक करता है। वजन को कम 
करते है। मांसपेशियों को ताकत देते है। इसमें 
कार्बोहाइड्रेट-45 ग्राम, फाइबर-3 ग्राम, शुगर ॥9 ग्राम, 
फैट-3 ग्राम, सेचुरेटिड फैट-4 ग्राम होता है। 
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पोषक तत्व- 

कैल्शियम, फोसफोरस, पोटाशियम और बहुत से 
तत्व होते है। इसमें Omega-3 Fatty acid, Vit-A, 
Vit-K, Selenium, Magnese, Zinc पाये जाते है। 
इसमें G€।2 पाया जाता है। जो आंतों की परतों को 
फायदा देता है। यह बहुत जल्दी हजम हो जाता है। 
इसमें बहुत से ऐसे तत्व पाये जाते है। जो वजन को 
कम करने में सहायक होते है। यह आंतों की सूजन को 
कम करता है। Collegen Type-2 and type I 
बहुत जरूरी तत्व है जो Connective Tissue 
System को मजबूत बनाता है। पायों में Glycine 
नामक तत्व पाया जाता है। जो थकान को दूर करता 
है। दिमाग को सकून देता है। अच्छी नींद लाता है। 
शुगर को कम करता है। 


HONEY-शहद 


शहद एक बहुत अच्छा Antioxidant, 
Antibecterial, Anti-fungal है। Immunity को 
बहुत मजबूत करता है। हाजमें को सही रखता है। 
आंतों को जीवाणुओं (8९८९/।३|) हमलों से महफूज 
रखता है। गले की सूजन को कम करता है। दिमाग 
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की ताकत के लिए बहुत अच्छा है। इसमें पाये जाने 
वाले Antioxidants शरीर के सैल्स को टूटने से 
बचाते है और Fr २€०५०४।$ से हिफाजत करते है। 
यह पुराने रोगों जैसे कैंसर और दिल के रोगों में 
फायदा करता है। 0%।44t।९ ९५5 से बचाता है। 
यह सांस, मेदे और दिल के रोगों को फायदा करता 
है| 

यह एक बहुत अच्छी गिजा है। इसकी एक 
चम्मच में 64 कैलोरी और ॥7 ग्राम शुगर होती है। यह 
कब्ज को दूर करने के लिए बहुत अच्छा होता है। 
इसमें पायी जाने वाली शुगर 3७।९ 5५६०४ से कई 
गुणा ज्यादा फायदा करती है। यह ब्लड प्रेशर और 
चर्बी को कम करता है। जख्मों के लिए बहुत बेहतरीन 
होता है। उनको जल्दी भरता है। नजला, जुकाम और 
खांसी में फायदा पहुँचाता है । 


मात्रा-00 ग्राम कैलोरी-304 GI-65 
[RRR Quantity Of the daily 
value 

Total Fat 0 gm 0% 

Cholesterol Omg 0% 

Sodium 4 mg 0% 
Carbohydrate 82 gm 27% 

Potassium 52 mg % 


2I 


Protein 0.3 gm [| 
Copper [| l% 


2% 


Dietary Fibre 0.2 gm 0% 


Vit-C 0% 


Iron 


Magnesium न ___ :| 0% 


Vit-B6 न | 0% 


BLACK CUMIN-कलौंजी 


इसकी खुशबु बहुत अच्छी होती है। Kitchen 
कलौंजी के बैगर अधूरा है। यह बहुत सी सब्जियों और 
अचारों में इस्तेमाल होती है। यह दवा के तौर पर भी 
इस्तेमाल होती है। इसका तेल भी दवाओं में इस्तेमाल 
होता है। यह याददाश्त को बढाती है। शुगर को 
कन्ट्रोल करने में मददगार है। दिल की बीमारियों में 
फायदा करती है। यह बहुत से अंगों की सूजन को 
कम करती है। दांतों को मजबूत बनाती है। दमें के 
मरीजों के लिए फायदेमन्द है। वजन को कम करने में 
मुफीद है। त्वचा और बालों को फायदा करती है। गुर्दो 
की हिफाजत करती है। यह कैंसर के मरीजों के लिए 
भी बेहतर है। कब्ज को कम करती है। बवासीर में भी 
फायदा करती है। कोलेस्ट्रोल को कम करती है। मेदे 
के जख्मों को जल्दी भरती है। सर के दर्द में अगर 
इसका तेल माथे पर मल लिया जाये तो दर्द रूक 
जाता है। अगर ब्लड प्रेशर के मरीज को 2 चम्मच गर्म 
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पानी के मिला कर दिया जाये तो ब्लड प्रेशर कम हो 
जाता है। दिमाग को तेज करती है। बुढापे में याददाश्त 
की कमजोरी को दूर करती है। 


मात्रा-400 ग्राम कैलोरी-375 Gl- 


[ee Quantity Of the daily 
value 

Total Fat 22.27 gm 

Carbohydrate 44.24 gm 

Protein 7.8l gm 


इसमें विटामिन- ^, 3, C, Bl2, Niacin 
आदि पाये जाते है। इसमें जरूरी £६ ^८।१५ मौजूद 
होते है। यह एक अच्छा Antio।da॥ भी होती है। 


TEJ PATTA-तेज पत्ता 
यह एक खुशबुदार पत्ता है, जो खाने को 
खुशबुदार और स्वादिस्ट बनाने के लिए इस्तेमाल किया 
जाता है। यह पूरा पत्ता इस्तेमाल होता है और खाने के 
समय निकाल दिया जाता है। यह बुरी कोलेस्ट्रोल 
(DL) को कम करता है और (HD।) को बढाता है। 
Triglycerides को भी कम करता है। इसलिए यह 
दिल के रोगों को कम करता है। यह गर्म मसालों में 
भी इस्तेमाल किया जाता है। 
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Portion size- l tsp=0.6gm 


RE | utrients 


Quantity 


Cholesterol 0 gm 


Vit-A .850 mcg 
Water 0.l meg 
Ash 0.l mg 


कैलोरी-4.9 GI- 
Of the daily 
value 


Sodium 0..00 mg 
Vit-Bl 000 mcg 


Carbohydrate 0.5 gm 


Potassium 3.2 mg 


Protein 0.lgm [| 


Calcium 5.000 mg 


Iron 0.300 mg 


Vit-B2 0.003 mg 


Vit-C 0.300 mg | 
Magnesium 0.72 mg ee | 
Vit-B6 0.0I0 mg [| 


Vit-B3 0..2 mg 


Vit-D 000 mg 


Selenium 0.02 mg Ee | 


Vit-B9 000 mg 


Vit-Bl2 000 | 
Magnese 0.049 mg 
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बवासीर, ऑप्रेशन से बचें 
(इंजेक्शन के द्वारा इलाज) 


अगर आप बवासीर से पीड़ित है तो आप इंजेक्शन के 
द्वारा इलाज कराएं, पन्द्रह दिनों में ठीक हो जायेगे | 


इसके अलावा मिर्गी, डिप्रेशन, पागलपन, घबराहट का इलाज 
देशी दवाओं से किया जाता है। अंग्रेजी दवा खाकर तंग आने 
वाले मरीज भी मिलें | 


डा0 शाह शाहिद रशीद साबरी 
डा0 शाह असद रशीद 


प्रतिदिन-अम्बैहटा-पीर, सहारनपुर | 
केवल रविवार को कोर्ट रोड घंटाघर के पास निरंकारी डेरी के 
सामने, सहारनपुर | 
समयः दोपहर 42:00 बजे से सायं 3:00 बजे तक 
मो0-9759792020 
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